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Введение

Для нормальной жизни человека важны витамины. 

Витамины – химические соединения, которые имеют разное химическое строение и необходимы для жизни человека. 

Они не могут вырабатываться в организме человека. Поэтому для нормального обмена веществ в организме нужно, чтобы в пище содержались различные витамины. 

Целью нашей работы было изучение обеспеченности витаминами организма учащихся 10-х классов ГБОУ школы-интерната I вида г.Уфы.

В работе были поставлены задачи:

► изучить свойства витаминов;

► составить план работы;

► провести тестирование учащихся 10-х классов; 

► сделать  выводы по полученным результатам.
Глава 1. Витамины

Витамины – органические соединения с высокой биологической активностью, которые или совсем не синтезируются в организме, или синтезируются в малом количестве и должны поступать с пищей. 

Полное истощение витаминов в организме называется авитаминозом, снижение их содержания – гиповитаминозом, а избыток витаминов – гипервитаминозам.

Витамины делятся на две группы: водорастворимые и жирорастворимые. 

1.1. Водорастворимые витамины

Витамины группы В. 
Недостаток этих витаминов вызывает  нарушение обмена веществ, заболевания кожи и глаз, возникновение трещин в углах рта, снижение работоспособности, быстрое утомление, разрушение нервов. 
Витамины этой группы положительно влияют на сосуды крови и работу сердца, улучшают работу мозга и внимание, рост волос, повышают иммунитет, улучшают работу печени и деятельность пищеварительной системы.
Эти витамины в большом количестве содержатся в семенах подсолнуха, фисташках, арахисе, миндале, свином окороке, печени, ливерной колбасе, птице, сердце, рыбе, сыре, твороге, яйцах, йогурте, грибах, гречке, пшённой крупе, хлебе из муки грубого помола с отрубями, картофеле, зелёном горошке, фасоле, горохе, финиках, черносливе, бананах.
Витамин С (аскорбиновая кислота). 

Этот витамин повышает устойчивость организма к внешним воздействиям и инфекциям. Поддерживает прочность стенок кровеносных сосудов. Хорошо влияет на работу печени.

При недостатке витамина С развивается цинга. 

Витамин С человек получает со свежими сырыми овощами и фруктами. Его много в сладком перце, зелёном луке, чесноке, свёкле, зелёном горошке, капусте, картофеле, помидорах, белокочанной капусте, чёрной смородине, ежевике, цитрусовых, яблоках.
1.2. Жирорастворимые витамины

Витамин А. 
Первоначальное название этого витамина – «витамин роста и зрения». Он необходим для нормального роста и развития костей, целостности эпителиальных клеток. Его иногда ещё называют «противоинфекционым» витамином, т.к. он участвует в поддержании и повышении иммунитета. 

Витамин А содержится в мясе, рыбе (рыбий жир), печени, желтках яиц, молоке и молочных продуктах. А также в моркови, красном перце, помидорах, в плодах шиповника и облепихи, абрикосах, персиках, тыкве, капусте, зелёном луке, зелёном горошке, салате, щавеле, петрушке.
Витамин D. 
Этот витамин сохраняет целостность костей и зубов. Основное количество витамина образуется в коже под воздействием ультрафиолетовых лучей.
Недостаток витамина Д у детей вызывает развитие рахита, а у взрослых – остеопороза. При этом вымывается кальций из костей, и они становятся ломкими. 

Витамин Д содержится в продуктах: печень, сливочное масло, сливки, сметана, молоко, красная икра, сельдь, лосось, сардины в масле, куриные яйца, неочищенные орехи. Очень высокое содержание этого витамина в рыбьем жире. 
Глава 2. Изучение обеспеченности

витаминами организма учащихся
2.1. Объект исследования

Объектом исследований были учащиеся  10-х классов БГОУ школы-интерната I вида г.Уфы.

В тестировании приняли участие ученики 10А, 10Б и 10В классов. Всего 18 человек. Из них юношей – 10 человек, девушек – 8 человек.  

Исследования проводились в 2012 г.
2.2. Методы исследования

Методом исследования было тестирование.

Учащиеся отвечали на вопросы тестов, которые позволяют определить обеспеченность организма различными витаминами.

К водорастворимым витаминам относятся  витамины группы В и С.
К жирорастворимым витаминам относятся витамины А и Д.
Тест на обеспеченность организма витамином А 

	№
	Вопрос
	Да
	Нет

	1.
	Страдаете ли вы «куриной слепотой»?
	
	

	2.
	Часто ли вы ночью водите машину?
	
	

	3.
	Много ли вы работаете с экраном компьютера?
	
	

	4.
	Ваша кожа сухая и шелушащаяся?
	
	

	5.
	Страдаете ли вы повышенной восприимчивостью к инфекции?
	
	

	6.
	Вы много курите?
	
	

	7.
	Вы редко едите тёмно-зелёные овощи, такие, как листовой салат, зелёная капуста или шпинат?
	
	

	8.
	Редко ли попадают в ваше меню сладкий перец, морковь и помидоры?
	
	


Если на большинство вопросов Вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витамином А.
Тест на обеспеченность организма витаминами группы В

	№
	Вопрос
	Да
	Нет

	1.
	Часто ли вы чувствуете себя неспособным к деятельности и лишённым энергии?
	
	

	2.
	Легко ли вы раздражаетесь?
	
	

	3.
	Часто ли вы подвергаетесь стрессам?
	
	

	4.
	Есть ли у вас проблемы с кожей, например, сухая кожа, трещины в уголках рта?
	
	

	5.
	Вы регулярно употребляете алкогольные напитки?
	
	

	6.
	Отдаёте ли вы предпочтение продуктам из муки грубого помола?
	
	

	7.
	Вы не едите мясо вообще?
	
	


Если на большинство вопросов Вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витаминами группы В.

Тест на обеспеченность организма витамином С
	№
	Вопрос
	Да
	Нет

	1.
	Страдаете ли вы частыми простудами или повышенной восприимчивостью к инфекциям?
	
	

	2.
	Вы выкуриваете больше 5 сигарет в день?
	
	

	3.
	Часто ли вы принимаете обезболивающие и медикаменты с ацетилсалициловой кислотой?
	
	

	4.
	Редко ли вы едите свежие овощи?
	
	

	5.
	Вы едите мало сырых салатов?
	
	

	6.
	Часто ли вы едите сохраняющуюся в тепле или вновь разогретую еду?
	
	

	7.
	Вы варите овощи и картофель в большом количестве воды?
	
	


Если на большинство вопросов Вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витамином С.

Тест на обеспеченность организма витамином D
	№
	Вопрос
	Да
	Нет

	1.
	Страдаете ли вы остеопорозом?
	
	

	2.
	Избегаете ли вы солнца?
	
	

	3.
	Вы едите мало рыбы, мяса и яиц?
	
	

	4.
	Избегаете ли вы масла или маргарина?
	
	

	5.
	Вы не едите грибы?
	
	


Если на большинство вопросов Вы ответили «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витамином D.
2.3. Результаты и их обсуждение

Результаты тестирования приведены в таблицах 1–3.
Таблица 1

Обеспеченность витаминами организма учащихся 10А класса
	№

п/п
	Фамилии 

учащихся
	Обеспеченность витаминами

(недостаточно «–»,  достаточно «+»)

	
	
	А
	 гр. В
	С
	Д

	
	
	–
	+
	–
	+
	–
	+
	–
	+

	1.
	Хизбуллина Гуля
	
	+
	–
	
	
	+
	
	+

	2.
	Мухлисова Гульназ
	–
	
	
	+
	
	+
	
	+

	3.
	Зубаирова Залия
	–
	
	–
	
	
	+
	
	+

	4.
	Ефремов Алексей
	–
	
	
	+
	
	+
	
	+

	5.
	Муслимов Флорид
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	6.
	Салаватов Ильмир
	–
	
	–
	
	
	+
	
	+

	7.
	Хазимуллин Данил
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	8.
	Ирназаров Артур
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	
	Всего (чел.):
	4
	4
	3
	5
	
	8
	
	8


Из этой таблицы видно, что у 4-х учеников этого класса в организме недостаток витамина  А, а у 3-х – витамина гр. В. Из них, недостаток сразу двух витаминов (А и В) обнаружен у 2-х учеников (№№ 3, 6).
Таблица 2

Обеспеченность витаминами организма учащихся 10Б класса
	№

п/п
	Фамилии 

учащихся
	Обеспеченность витаминами 

(недостаточно «–»,  достаточно «+»)

	
	
	А
	 гр. В
	С
	Д

	
	
	–
	+
	–
	+
	–
	+
	–
	+

	1.
	Шайдуллина Олеся
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	2.
	Холина Алёна
	
	+
	
	+
	
	+
	–
	

	3.
	Мирасов Альберт
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	4.
	Гвоздик Владимир
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	
	Всего (чел.):
	
	4
	
	4
	
	4
	1
	3


В 10Б классе только у одной ученицы имеется недостаток витамина Д в организме (№ 2). Остальные ученики не испытывают недостатка этих витаминов.

Таблица 3

Обеспеченность витаминами организма учащихся 10В класса
	№

п/п
	Фамилии 

учащихся
	Обеспеченность витаминами 

(недостаточно «–»,  достаточно «+»)

	
	
	А
	 гр. В
	С
	Д

	
	
	–
	+
	–
	+
	–
	+
	–
	+

	1.
	Гильмутдинова Юлия
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	2.
	Гибадуллина Вилия
	
	+
	
	+
	–
	
	
	+

	3.
	Варисова Эльвина
	–
	
	
	+
	
	+
	
	+

	4.
	Юркин Виктор
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	5.
	Разтоптанный Станислав
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	6.
	Сахаев Ильмир
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	
	Всего (чел.):
	1
	5
	
	6
	1
	5
	
	6


В 10В классе у двух учениц обнаружен недостаток витаминов (А и С).
Общие результаты даны в таблице 4.
Таблица 4

Количество учащихся с недостатком 

различных витаминов в организме (в %)
	Классы
	10А
	10Б
	10В

	Количество учеников с гиповитаминозом
	5
	1
	2

	Процент 
	62,5
	25,0
	33,3


Из этой таблицы видно, что больше всего недостаток в витаминах имеется в организмах учащихся 10А класса – 62,5%.
Общие данные по обеспеченности и недостатку различных витаминов в организме учащихся 10-х классов представлены в таблице 5.

Таблица 5
Обеспеченность витаминами организма 
учащихся 10-х классов

	Классы


	Обеспеченность витаминами

(недостаточно «–»,  достаточно «+»)

	
	А 
	 гр. В
	С
	Д

	
	–
	+
	–
	+
	–
	+
	–
	+

	10А

8 чел.
	Девушки (3 чел.)
	2
	1
	2
	1
	
	3
	
	3

	
	Юноши (5 чел.)
	2
	3
	1
	4
	
	5
	
	5

	10Б

4 чел.
	Девушки (2 чел.)
	
	2
	
	2
	
	2
	1
	1

	
	Юноши (2 чел.)
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2

	10В

6 чел.
	Девушки (3 чел.)
	1
	2
	
	3
	1
	2
	
	3

	
	Юноши (3 чел.)
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3

	Всего:

18 чел.
	Девушки (8 чел.)
	3
	5
	2
	6
	1
	7
	1
	7

	
	Юноши (10 чел.)
	2
	8
	1
	9
	
	10
	
	10

	
	Процент
	27,8
	72,2
	16,7
	83,3
	5,6
	94,4
	5,6
	94,4


В нашей работе мы сравнили недостаток витаминов в организмах девушек и юношей. Результаты записаны в таблице 6.  
Таблица 6

Недостаток витаминов 

в организмах девушек и юношей (в %)
	Учащиеся

10-х классов
	Недостаточность витаминов в %

	
	А
	гр. В
	С
	Д

	
	к-во
	%
	к-во
	%
	к-во
	%
	к-во
	%

	Девушки (8 чел.)
	3
	16,7
	2
	11,1
	1
	5,6
	1
	5,6

	Юноши (10 чел.)
	2
	11,1
	1
	5,6
	–
	0
	–
	0


Из этой таблицы видно, что больше всего недостатка различных витаминов испытывают девушки. По полученным результатам построен график (рис. 1).
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Рис. 1. Недостаток витаминов в организмах
учащихся 10-х классов. 

На графике видно, что девушки 10-х классов испытывают недостаток в организме всех 4-х витаминов – А, гр. В, С и Д. 
А у юношей недостаток только 2-х витаминов – А и гр. В.
Заключение
Результаты тестирования учащихся 10-х классов показали следующее.
· Наибольший процент учащихся испытывающих недостаток в организме различных витаминов в 10А классе – 62,5%.
· У двух учеников 10А класса имеется недостаточность сразу двух витаминов – А и гр. В.

· Процент девушек с недостатком в организме витаминов А и гр. В выше, чем юношей (девушки – 16,7% и 11,1%; юноши – 11,1% и 5,6%).
· Недостаток витаминов С и Д  установлен только у девушек.

· У девушек 10-х классов недостаточность различных витаминов в организме наблюдается чаще, чем у юношей. Это может быть из-за того, что девушки иногда придерживаются различных диет и не питаются полноценной пищей.
Недостаток витаминов в организме учащихся может возникать по разным причинам:

– интенсивный период роста и созревания организма в этом возрасте;

– кулинарная обработка пищи часто приводит к большим потерям витаминов;

– недостаток овощей и фруктов в рационе;

– при интенсивных занятиях спортом. 

Результаты нашей работы доведены до сведения учащихся и их родителей.

В приложении к работе даются сведения о функциях различных витаминов в организме человека и содержании их в продуктах питания.
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Приложение 

Витамины и их значение

	Витамины
	Функции в организме
	Содержание

в продуктах

	Витамин А – 

ретинол
	Предотвращение куриной слепоты.

Обеспечение целостности эпителиальных клеток.

В половых путях необходимый кофактор при продуцировании спермы и развитии яйцеклеток.

Необходим для нормального роста и развития костей.

Повышение иммунитета, увеличение фагоцитарной активности лейкоцитов и других факторов неспецифической сопротивляемости организма.
	Печень, морковь, шпинат, тыква, папайя, абрикосы, помидоры, спаржа, брокколи, зелёный горошек, зелёная листовая капуста, персик, молочные продукты.

	Витамин В1 – 

тиамин
	Положительное влияние на нервную систему и умственные способности (за что его называют «витамином бодрости духа»).

Необходимый кофермент в усвоении белков, углеводов и жиров при выработке энергии.

Помощь при морской болезни и укачивании в полёте.

Уменьшение зубной боли после стоматологических операций.

Помощь при лечении опоясывающего лишая.

При полном дефиците развивается болезнь бери–бери.
	Семена подсолнуха, фисташки, свиной окорок, гречка, хлеб из муки грубого помола с отрубями, печень, картофель, зелёный горошек, пивные дрожжи. 

	Витамин В2 – 

рибофлавин
	Интенсификация процессов обмена веществ.

Участвуют в обмене углеводов, жиров и белков.

Необходим для синтеза кортикостероидов, красных кровяных клеток и гликогена.

Играет важную роль в поддержании нормальной зрительной функции глаза.
	Печень, ливерная колбаса, миндаль, арахис, дичь, сыр, грибы, лосось, творог, семена подсолнуха, шпинат, яйцо, йогурт, соевые бобы, фасоль, горох, хлеб из муки грубого помола с отрубями, пивные дрожжи, брокколи. 

	Витамин В3 – 

никотиновая 

кислота, ниацин, витамин РР
	Улучшает углеводный обмен.

Оказывает сосудорасширяющее действие.

Снижает уровень холестерина.

Снижает тягу к алкоголю и нормализует физическое состояние организма.

Важен для синтеза половых гормонов, а также кортизона, тироксина и инсулина.

При авитаминозе развивается пеллагра.
	Пивные дрожжи, арахис, печень, птица, курага, сердце, лосось, миндаль, грибы, зелёный горошек, соевые бобы, цельное зерно, мясо, яйца, семена подсолнечника, финики, авокадо, чернослив.

	Витамин В5 –

пантотеновая 

кислота
	Участвует в обмене жиров, белков и углеводов.

Участвует в синтезе гемоглобина, холестерина и кортикостероидов, необходимых для противостояния физическому и эмоциональному стрессу.

Способствует заживлению ран, помогает при инфекциях (синтез антител).

Стимулирует деятельность сердца и повышает концентрацию внимания.

Предотвращает старение и образование морщин. 
	Печень, пшеничные отруби, форель, орехи, семена подсолнечника, сельдь, хлеб с отрубями, желток яйца, крабы, дичь, мясная вырезка, цельное молоко, брокколи, пивные дрожжи. 

	Витамин В6 – 

пиридоксин
	Регулирует белковый обмен.

Активирует процессы жирового обмена.

Принимает участие в образовании желудочного сока.

Синтезирует в печени фермент трансаминазу, который участвует в переработке аминокислот.

Улучшает липидный обмен при атеросклерозе, сахарном диабете.

Обеспечивает надёжность иммунной системы, участвуя в образовании антител.

Регулирует баланс натрия и калия в организме, увеличивая диурез и усиливая действие диуретиков.

Оказывает положительное действие на рост волос, остроту зрения, нормальное кровообращение.
	Печень, соевые бобы, проращённые зёрна пшеницы, грецкие орехи, рыба, бананы, птица, говядина, авокадо, пивные дрожжи, гречневая и пшённая крупы.

	Витамин В9 или 

Вс – фолиевая 

кислота
	Необходим для продуцирования новых клеток: кожи, волос, иммунных белых кровяных клеток, красных кровяных клеток и т.д.

Обеспечивает устойчивость нервной системы, продуктивную работу мозга.

Улучшает работу печени и деятельность ЖКТ.

Обеспечивает нормальный рост, хороший аппетит, здоровые волосы.
	Проращённые зёрна пшеницы, печень, шпинат, брокколи, цветная капуста, спаржа, чечевица, соевые бобы, яичный желток, отруби, пивные дрожжи.

	Витамин В12 – цианокобаламин
	Необходим для нормального кроветворения и созревания эритроцитов.

Оказывает благоприятное влияние на функции печени.

Активирует обмен углеводов и липидов.

Снижает содержание холестерина в крови.

Поддерживает нервную систему в здоровом состоянии.

Хроническая недостаточность витамина приводит к необратимому разрушению нервов.
	Печень говяжья, печень куриная, ливерная колбаса, устрицы, сельдь, макрель, сардины в масле, форель, яичный желток, мясо, курица.

	Витамин Н – 

биотин
	Необходим для нормального протекания энергетических процессов, для роста, для синтеза жирных кислот, антител, пищеварительных ферментов.

Обладает инсулиноподобной активностью в понижении сахара в крови.

Содержит серу, в связи с чем его называют «витамином красоты» для кожи, волос и ногтей.

Продуцирует полезную флору кишечника.
	Печень, соевая мука, яичный желток, грецкие орехи, арахис, сардины, миндаль, грибы, неочищенный рис, хлеб из муки грубого помола, шпинат, крабы, морковь, помидоры, творог.

	Витамин С – 

аскорбиновая 

кислота
	Основной компонент окислительно-восстановитель-ных процессов в клетках.

Участвует в синтезе аминокислот.

Способствует образованию коллагена.

Повышает устойчивость организма к внешним воздействиям и инфекциям.

Поддерживает прочность стенок кровеносных сосудов.

Благотворно влияет на работу печени.

Регулирует обмен холестерина.

Способствует усвоению соединений железа.

Усиливает действие ряда других витаминов.

Оказывает защитное действие на жирные кислоты и жирорастворимые витамины, защищая их от разрушительного действия кислорода.
	Сладкий перец, брокколи, цитрусовые, чёрная смородина, лук, чеснок, свёкла, зелёный горошек, капуста, ежевика, соевые бобы, картофель, помидоры, артишоки, яблоки, печень.

	Витамин D – кальциферолы
	Регуляция минерального обмена, в частности всасывание кальция в кишечнике.

Обеспечение целостности костей и зубов.

Регуляция содержания фосфора в организме.

Основное  количество витамина образуется в коже под воздействием ультрафиолетовых лучей.
	Рыбий жир, сельдь, макрель, лосось, сардины в масле, тунец, молоко, неочищенные орехи, яйца, печень.

	Витамин Е – 

токоферолы
	Нормализация окислительно-восстановительных процессов в организме.

Антиоксидантное действие, направленное на предохранение биологически активных веществ (в том числе ненасыщенных жирных кислот) от окисления.

Улучшение функционирования сердечно-сосудистой системы, препятствие развитию атеросклероза.

Предотвращение самопроизвольных абортов у женщин.
	Растительное масло (подсолнечное, кукурузное, соевое), миндаль, маргарин, грецкие орехи, арахис, сливочное масло, проращённые зёрна пшеницы, яйца, молоко.

	Витамин К – 

менахинон, 

филлохинон 
	Обеспечение нормального свёртывания крови.

Значительная роль в обмене веществ в костях, соединительной ткани.

Обеспечение нормальной работы почек.

Половина витамина К (филлохинон) поступает в печень с растительной пищей. Вторая половина (менахинон) вырабатывается кишечными бактериями в организме человека.
	Зелёная листовая капуста, шпинат, брокколи, кресс-салат, кочанный салат, цветная капуста, фасоль, огурцы, цуккини, помидоры, йогурты, яичный желток, соевое масло, рыбий жир, морская капуста.
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