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Исследовательская работа на тему: "Искусственная пища". 


Выполнила ученица 11 "Б" класса Гаспарянц Гаянэ


Руководитель: Зорина Полина Сергеевна, учитель химии





Задачи:


Исследовать когда и для чего придумана. Какое место искусственной пищи в жизни современного человека?              


Способы исследования:


изучить  научную литературу, источники в Интернете, общение с людьми, непосредственно связанными с искусственной едой.       


анализ и обобщение информации.


В настоящее время продовольственные проблемы химия решает вместе с биотехнологией. Это отнюдь не новая отрасль знаний. Люди использовали микробиологические процессы для приготовления сыра, пива, хлеба и вина задолго до того, как была созданная химическая промышленность и сама наука химия. Но сейчас она переживает настоящий подъем…


Примеры искусственной еды: супы быстрого приготовления, фаст фуд, корма для животных, алкогольная продукция, кондитерские изделия, напитки


Говоря об искусственной пище, надо заметить, что мы не получаем продукты питания путем химических реакций. Речь идет о том, чтобы природным белковым продуктам ( таким, как белки масличных, бобовых и зерновых культур) придать вкус и вид традиционных продуктов., включая деликатесы. В нашей стране в институте элементоорганических соединений им. А. Н. Несмеянова давно занимаются проблемами вкуса и запаха пищи. В настоящее время здесь могут синтезировать любой запах: лука, чеснока, банана, ананаса, ветчины, мясного бульона и т.д.В этом институте созданы искусственные продукты, которые могут составить меню хорошего обеда: черная икра, лососина, различные заливные блюда, суп куриный, бульон мясной и рыбный, мармелад различных сортов, соки.


Во Франции, например, уже давно производят из растительного сырья искусственное мясо. Это мясо очень популярно у вегетарианцев, так  как не принадлежит убитым животным.  А в США очень популярны аналоги молочных паст, десертов, сыров, творога, кисломолочных  продуктов. 


Плюсы искусственной еды


Быстрый ритм жизни в городе часто лишает нас возможности питаться «нормальной» едой. Поэтому мы все чаще прибегаем к искусственной пище, которая, дешевле чем натуральная. Её производство помогает решать проблему дефицитных продуктов. 


Но кроме этого, благодаря какатализаторам, вкусовым добавкам и красителям наша еда имеет приятный вкус и запах, а часто и привлекательный внешний вид.


Некоторые из них вырабатывают из природных продуктов- овощей и фруктов, сахара, уксуса, спирта. Но многие пищевые добавки являются результатом работы химиков и вырабатываются из синтетических веществ. На импортных пищевых товарах такие добавки маркируются буквой Е и обозначаются трехзначной цифрой. Нужно знать, какую конкретную информацию несет в себе маркировка- индекс:


Е100-Е182- красители


Е200-Е299-консерванты.


Е300-Е399- вещества, которые замедляют процессы брожения и окисления в продуктах питания.


Е400-Е409- стабилизаторы. Обеспечивают долгое сохранение консистенции продукта.


Е500-Е599-эмульгаторы.


Е600-Е699-ароматизаторы.


Е900-Е99- антифламинги. Не позволяют слеживаться муке, сахарному песку, соли, соде, лимонной кислоте, разрыхлителям теста 


К тому же искусственная   пища способна заменять некоторые «запретные» продукты для больных, практически такими же, но не приносящими вреда здоровью. Например, людям страдающим таким заболеванием, как сахарный диабет, нельзя есть пищу, содержащую в себе много глюкозы и крахмала. Так  специально для них разработана еда, содержащая в себе заменители сахара- фруктоза и сорбит. Благодаря этой искусственной еде, люди могут не отказывать себе во многих продуктах. 





минусы искусственной пищи


Однако, не всегда искусственная еда так полезна. Например, такие добавки с маркировками, как:


Е131, Е141, Е 215-Е218, Е230-Е232, Е239- являются аллергенами.


Е121, Е123- способны вызвать желудочно – кишечные расстройства, а в больших дозах - и пищевые отравления.


Е211, Е240, Е330, Е442—содержат канцерогены, то есть могут провоцировать образование опухолей.


Каждая страна имеет свои стандарты по содержанию пищевых добавок в продуктах питании, особенно таких, которые могут нанести вред здоровью человека.  Многие нормы применения пищевых добавок в России ниже их аналогов в других странах 


Искусственная пища приносит нам не малую пользу, но надо помнить, что в в некоторых  случаях и при частом употреблении она может оказать большой вред здоровью человека.


   Поэтому лучше комбинировать искусственную пищу с натуральными продуктами 











Исследовательский проект "Химия, здоровье, красота".


Выполнили ученицы 9 "И" класса 


Марочкина Полина, Викторова Анастасия


Руководитель: Зорина Полина Сергеевна, учитель химии





Химия - наука, изучающая превращения веществ, сопровождающиеся изменением их состава и строения. 


В повседневной жизни мы часто слышим: «Этот продукт вреден, там же одна химия!». Но химия это не только вред. Возьмем яблоко и мед и докажем, что химия может быть совершенно полезной.


План.


1. Химический состав и воздействие на организм яблок и меда.


2. Яблоки и мед в косметологии.


3. Химия в кулинарии.


Рассмотрим с химической точки зрения простое яблоко и обычный мед.


Химический состав яблока


В любом яблоке есть витамины В1, В2, В5, РР, С, К, Е, Р, каротин. Витамин Е в сочетании с витаминами А и С помогает организму успешно противостоять раковым заболеваниям. Витамин РР оказывает укрепляющее действие на капилляры. В нем нуждаются люди, страдающие гипертонией. Яблоки с повышенным содержанием этого витамина вполне можно лечить легкие формы гипертонической болезни без каких-либо дополнительных медикаментозных средств. Яблоки с высоким содержанием витамина РР полезны людям с повышенной ломкостью кровеносных сосудов (склерозом). 


Пытаясь объяснить снижение смертности от болезней сосудов головного мозга, которое наблюдалось в Англии в последние несколько десятилетий, английские ученые выдвинули предположение, что это связано с увеличением потребления свежих фруктов и овощей. Ломкость артерий у гипертоников возникает от недостатка в организме витамина РР и аскорбиновой кислоты. В свежих овощах и фруктах всегда много калия и мало натрия. Натрий задерживает воду в организме, а калий наоборот, способствует ее удалению. Тем самым калий способствует снижению повешенного артериального давления. Вот почему увеличение потребления овощей, фруктов, и в частности яблок, можно рассматривать как существенную меру предупреждения болезней сосудов головного мозга. 





Однако не только витаминами определяется польза яблок. В яблоках содержатся пектиновые вещества. Пектины – это высокомолекулярные углеводы, которые содержатся в клеточном соке. Пектиновые вещества не перевариваются в желудочно-кишечном тракте. Они адсорбируют ядовитые вещества, которые затем выводятся из организма. Именно поэтому сырые тертые яблоки – одно из лучших средств от расстройства желудка. Способствует лечению таких заболеваний наличие в яблоках, особенно в антоновке, антимикробных соединений типа лизоцима. Пектины выводят из организма тяжелые металлы – медь, свинец, кобальт. Поэтому яблочная диета полезна людям, которые работают на вредных производствах.


Химический состав меда.


Компонент�
Содержание, %�
�
Глюкоза�
33,9 – 36,8�
�
Фруктоза�
36,1 – 40,31�
�
Сахароза�
1,5 – 3,0�
�
Декстрины�
4,8 – 5,2�
�
Белковые вещества�
0,3 – 3,3�
�
Минеральные вещества�
0,005 – 0,5�
�
Витамины:  


 В2  


 РР


 С�



0,000005


0,000002


0,002 �
�



Пчелиный мед применяется как лечебное средство. Лечебные свойства меда объясняются в основном содержанием в нем глюкозы, которая не только высокопитательна, но и повышает защитную функцию печени, тонус сердечно-сосудистой системы и сопротивляемость организма инфекциям. Мед – ценный диетический продукт. Полезно добавлять мед к различным кашам.


Яблоки и мед  в косметологии.


Из яблок и меда можно делать различные маски. Наибольший эффект они оказывают после горячего компресса или паровой ванны. Время воздействия масок 15-30 мин. После наложения маски необходимо расслабиться, лицо должно быть неподвижным и спокойным. Снимают маску легко, без усилий, не растягивая кожу. После процедуры обязательно протирают кожу лосьоном или смазывают кремом, соответствующим типу кожи. Достаточно делать маски 1-2 раза в неделю. Мед в комплексе с другими веществами хорошо укрепляет и смягчает кожу, устраняет сухость и шелушение, делает кожу нежной и гладкой. 


Рецепты питательных масок.


Для нормальной кожи.


Одно свеженатертое яблоко и одну столовую ложку измельченных овсяных хлопьев перемешать до получения однородной массы. Затем нанести ее на предварительно очищенное лицо, а через 20 мин. смыть и сделать освежающий компресс: намочив полотенце в холодной воде, отжать его и положить на лицо на 2-3 мин. Эта маска тонизирует и омолаживает кожу.


Для увядающей кожи.


Одно яблоко натереть на терке и смешать с одной столовой ложкой оливкового масла и одной столовой ложкой сливок. Полученную маску нанести на лицо и смыть через 30 мин.


Для жирной кожи.


Одну столовую ложку печеного яблока смешать с таким же количеством взбитого яйца, полученную смесь нанести на лицо и держать до высыхания, а затем смыть прохладной водой. Эта маска хорошо стягивает поры, питает и тонизирует кожу.


Медовая маска для лица.


Одну чайную ложку меда смешать с одной чайной ложкой глицерина и одной чайной ложкой муки. Смесь развести в двух столовых ложках воды, наложить на лицо и шею. Маска хорошо очищает и освежает кожу.


Медовая маска для рук.


Перемешать три столовые ложки глицерина, одну чайную ложку нашатырного спирта, буру на кончике ножа, одну чайную ложку меда, полстакана воды. Перед употреблением взболтать. 


Химия в кулинарии.


Рецепты.


Компот из яблок с калиной.


Ягоды калины (200 г) перебрать, помыть и варить с измельченными яблоками (400 г) в сахарном сиропе (250 г сахара на 1 л воды)  7-8 мин., затем оставить для медленного охлаждения при закрытой крышке.


Коктейль «Яблонька».


Для приготовления 150 мл напитка потребуется 70 мл яблочного сока, 60 мл лимонного сока, 20 г меда и 10 г пищевого льда. Компоненты коктейля размешать до растворения меда, затем добавить пищевой лед.


Коктейль «Сладкая земля».


Морковный сок (200 г), сок половины апельсина, сок четверти лимона, одна чайная ложка меда, треть стакана кефира. Все перемешать. Коктейль готов!


Коктейль «Яблочный».


Яблочный сок (200 г), сок лимона, одна столовая ложка меда. Все перемешать. Коктейль готов!


Яблочный пирог с медом.


Растопить маргарин (100 г), соединить его с медом (100 г), добавить яйца (2 шт.), сахарный песок (1/4 стакана), соду (1/2 ч. л.), муку (1, 5 стакана), все хорошо перемешать и замесить тесто. Затем яблоки (500 г) разрезать на дольки, удалить сердцевину, смешать с тестом, выложить в промасленную форму и выпекать в духовке при 170 С до готовности.


Вывод.


Как видите, химия обладает не только вредными свойствами. Химия может быть полезна в разных направлениях. Мы в этом убедились, проведя теоретические опыты с яблоком и медом. Следуете нашим советам, и Вы всегда будете молоды и красивы.








Проект на тему: �«Я борюсь с туберкулёзом!»


Выполнила ученица 9 "И" класса 


Часовская Анастасия,


Руководитель: Лавренова Светлана Павловна,


учитель биологии





Основные задачи и цель исследования:


Сформировать понятие об инфекционных заболеваниях:


Расширить понятие об иммунитете


Систематизировать знания о способах защиты организма от инфекции


Расширить понятие об основных барьерах препятствующих инфекции


Способы исследования:


Изучение медицинской литературы (справочники, энциклопедия)


Поиск информации в Интернете


Анализ и обобщение информации


Туберкулёз – инфекционное заболевание, вызываемое микобактериями туберкулёза и характеризующееся развитием клеточной аллергии, специфических гранулём в различных органах и тканях полиморфной клинической картиной. Характерно поражение лёгких, лимфатической системы, костей, суставов, мочеполовых органов, кожи, глаз, нервной системы. При отсутствии лечения болезнь прогрессирует и заканчивается фатально. � 


Инфекционная природа туберкулёза была доказана немцем Робертом Кохом в 1882 году. Именно он открыл микобактерию, вызывающую болезнь и скромно назвал ее "палочкой Коха". В отличие от других микробов, микобактерия туберкулёза чрезвычайно живуча: отлично себя чувствует и в земле, и в снегу, устойчива к воздействию спирта, кислоты и щелочи. Погибнуть она может лишь под длительным воздействием прямых солнечных лучей, высоких температур и хлорсодержащих веществ. 


Туберкулёз передаётся от человека к человеку воздушно-капельным путём. Каждый больной с активным бациллярным туберкулёзом способен заразить в среднем 10-15 человек.  Заразиться туберкулёзом – не значит заболеть. Только 5-15% инфицированных заболевает, у остальных вырабатывается нестерильный иммунитет. Особенно заразны пациенты с туберкулёзом гортани, бронхов и деструктивными формами легочного туберкулеза.





С мельчайшими брызгами мокроты, слюны при разговоре, кашле, чихании микобактерии попадают на пол,  бельё, посуду и другие предметы обихода. Можно заразиться от больных туберкулёзом крупного рогатого скота и птицы, если пить некипяченое молоко и употреблять недостаточно термически обработанное мясо.





Факторы,  способствующие  заболеванию  туберкулёзом





Неблагоприятные социальные и экологические условия жизни


Алкоголизм, курение, наркомания; снижение иммунитета


Неполноценное питание


Наличие сопутствующих заболеваний (диабета, язвенной болезни желудка или 12-перстной кишки, заболеваний легких)





Как распознать туберкулёз?





Быстрая утомляемость и появление слабости


Кашель или покашливание с выделением мокроты, возможно с кровью  


Снижение или отсутствие аппетита, потеря в весе 


Незначительное повышение температуры до 37-37,5 градусов 


Повышенная потливость, особенно по  ночам








Диагностика: 


Пробы Манту 


Обращение к врачу-фтизиатру


Исследование мокроты


Рентген лёгких





Профилактика: 


прикрывать рот платком или рукой и  отворачиваться при кашле; 


сжигать бумажные носовые платки  немедленно после употребления; 


пользоваться отдельной посудой и  не позволять пользоваться ей другим. 





Своевременно  выявленная болезнь поддаётся лечению!








Проект на тему: "ВИЧ и СПИД"


Выполнила ученица 11"Б" класса


Матущенко Людмила,


Руководитель: Лавренова Светлана Павловна,


учитель биологии


«Надежда выздороветь – половина выздоровления» 


Вольтер.





Задачи: 


показать взаимосвязь науки, техники и резервов человеческого организма; способы защиты организма от инфекции.


  Способы исследования: 


опираясь на научную литературу, сделать анализы и выводы по данной проблеме.


  Применение: на научных конференциях на тему « Здоровый образ жизни» 


  Что такое ВИЧ?


ВИЧ-это вирус, который поражает иммунную систему человека. Задачей этой системы является защита организма от инфекций. Если иммунная система ослаблена, то способность организма противостоять инфекциям уменьшается.


Что такое СПИД?


Человек, который заражён ВИЧ может чувствовать себя здоровым и работоспособным в течение многих лет , но со временем вирус уничтожает иммунную систему ВИЧ- инфицированного человека. Когда иммунодефицит достигает критического и опасного для жизни состояния, говорят, что этот человек заболел СПИДом. Это значит , что СПИД -конечная стадия ВИЧ-инфекции.  


С момента заражения ВИЧ до стадии развития СПИДа может пройти от 7 до 15 и более лет. Пока ВИЧ – инфекция не перешла в стадию СПИДа, человек может чувствовать себя хорошо, выглядеть здоровым и даже не подозревать о том, что заражён.


Заразиться ВИЧ можно:


При половых контактах


При попадании крови в организм через ранки, при переливании крови и трансплантации органов и тканей


При использовании нестерильных шприцев и других инструментов, употребляемых для медицинских, косметических целей


От инфицированной матери к ребёнку во время беременности, родов или кормления грудью


При употреблении наркотиков повышается риск заражения ВИЧ 


       Люди, употребляющие наркотики и пользующиеся чужими иглами, подвергают себя опасности заражения ВИЧ.


       Возбудители инфекции могут содержаться в самом наркотике и сохранять свою жизнеспособность в течение нескольких недель, если в процессе его приготовления использовалась кровь инфицированного      человека.  


Как можно обнаружить ВИЧ?


Чтобы определить заражён человек или нет, надо пройти тестирование на наличие антител к ВИЧ.


Отрицательный результат означает, что антитела к ВИЧ не обнаружены.


Положительный результат означает, что у человека обнаружены антитела к ВИЧ. Это даёт основание полагать, что он ВИЧ -инфицирован. 


Когда вирус не опасен?


Несмотря на серьёзные последствия заражения, сам ВИЧ очень неустойчивый во внешней среде организм. Вирус погибает при температуре + 60 градусов Цельсия. Размножение вируса возможно только в организме человека. Поэтому совершенно нет опасности заразиться при бытовых контактах (поцелуях, рукопожатиях), укусах кровососущих насекомых. 


Зачем людям знать, если у них ВИЧ?


Чтобы вовремя начать применять специальные препараты, останавливающие развитие болезни.


Чтобы быть ещё более внимательным ко своему здоровью, так как любое заболевание на фоне ВИЧ – инфекции протекает тяжелее и требует специального лечения.


Чтобы не заразить своих близких и любимых людей.
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      Еще в 17 веке имелись отдельные наблюдения ученых о том, что у человека при длительном скудном и однообразном питании могут возникать опасные болезни (цинга, рахит, полиневрит, куриная слепота и др.), часто заканчивающиеся смертельным исходом. Во второй половине 19 века у ученых не было сомнений, что сходные с человеком симптомы болезней наблюдаются у ряда домашних животных. Для выяснения причин возникновения этих опасных болезней был проведен ряд исследований, в основе которых лежало применение различных искусственно составленных пищевых смесей. Одна из первых попыток кормления животных искусственными пищевыми смесями была предпринята российским ученым Н. И. Луниным. В 1881 он показал, что длительное кормление мышей смесью экстрагированных из молока белков, жиров и углеводов с добавлением минеральных солей и воды приводило к гибели животных, в то время как контрольная группа, получающая просто молоко, нормально развивалась. На основании этих опытов Лунин пришел к заключению, что для поддержания нормального физиологического состояния организма необходимы какие-то неизвестные вещества, содержащиеся в молоке и отсутствующие в искусственной пищевой смеси. Однако, это заключение получило общее признание много позднее, когда были открыты вещества, на наличие которых указал Лунин.


      В 1912 польский ученый К. Функ выделил из рисовых отрубей вещество, излечивающее от бери-бери, и назвал его витамином (от лат. vita — жизнь и ... амин), так как решил, что характерным признаком подобных веществ является наличие у них аминогруппы (— NH2). Позднее оказалось, что аминогруппа отнюдь не является характерной для этих веществ. Некоторые из них могут совсем не содержать азота, однако термин «витамины» получил широкое распространение и упрочился в науке.


    Исследования Функа послужили началом всестороннего широкого изучения витаминов. Ввиду важного физиологического значения витаминов к их изучению активно привлекались ученые разных специализаций — физиологи, химики,  биохимики,  врачи-клиницисты и др.


    В результате витаминология (учение о витаминах) выросла в большую, бурно развивающуюся отрасль знаний.


    Тема исследования – органические вещества витамины.


    Цель исследования заключается в том, чтобы изучить историю витаминов, их классификацию, узнать их свойства.


    Задачи данного исследования  состоят в том,  чтобы, опираясь на научную литературу и другие источники информации, узнать,  кем и когда были открыты витамины, для чего они нужны, в каких продуктах содержатся, а также понять, как влияет недостаток витаминов на организм человека.


   Способы решения проблемы заключаются в исследовании истории витаминов и в обобщении выводов по данной теме.


    Применение результатов может найти отражение в таких областях, как медицина, косметология, кулинария, а также в научных конференциях.





         Уже в древности люди замечали, что отсутствие в пище каких – то компонентов может быть причиной различных заболеваний. Так, в древнекитайских письменных источниках содержатся сведения о куриной слепоте, хотя лечение этой болезни употреблением в пищу печени впервые упоминается только  в трудах великого врача древности Гиппократа; ему принадлежит и первое описание основных признаков цинги, связанной, как выяснилось  спустя      много столетий, с недостатком витамина С. В начале 17в.  На английском военно-морском флоте для предупреждения цинги в качестве обязательного компонента пищевого рациона были введены лимоны. Несколько позднее, в 1757г. Английский морской врач Линд отметил в своём  «Трактате о цинге», что только свежие овощи и фрукты предохраняют организм от этого заболевания. 


  В 18в. Была описана пеллагра, установлена связь между этим                  заболеванием  и питанием исключительно продуктами из кукурузы,  для лечения рахита начинает использоваться жир из печени трески.


    В 1880г. Русский учёный  Николай Лунин, изучавший роль минеральных веществ в питании, экспериментально доказал , что кроме белков, углеводов, жиров, солей и воды для нормального развития и роста животных необходимы особые вещества неизвестной природы, которые содержатся в природных продуктах питания ( например, в молоке).


    В 1890г. Сосин повторил опыты Лунина с иным вариантом искусственной диеты и полностью подтвердил выводы   Н. И. Лунина. Всё же и после этого безупречный вывод не сразу получил всеобщее признание.


     Блестящим подтверждением правильности вывода Николая Лунина было установление причины болезни бери – бери, которая была особенно широко распространена  в Японии и Индонезии  среди населения, питавшегося главным образом,  полированным рисом.


     Несколько позднее  врач Эйкман установил, что болезнь    бери – бери (полиневрит)  развивается при использовании в пищу только полированного риса, а излечивается при приёме водных экстрактов рисовой шелухи или отрубей. Им был сделан вывод о том, что в шелухе от риса содержится  какой – то фактор  (в дальнейшем он был назван витамином В1), необходимый организму.


   В начале 20в. Хопкинс пришёл к выводу , что развитие таких давно известных заболеваний, как цинга и рахит, связано с недостатком факторов питания (названных позже витаминами A и D ).


   Первым  выделил витамин в кристаллическом виде польский учёный  Казимир Функ в 1911 году. Год спустя он же придумал и название – от латинского «vita»  - «жизнь».


   После выделения из пищевых продуктов вещества, предохраняющего от заболевания бери – бери , был открыт ряд витаминов. Большое значение в развитии учения о витаминах имели работы Степпа, Мак Коллума, Мелэнби и многих других учёных.


     В настоящее время известно около 20 различных витаминов. Установлена и их химическая структура, это дало возможность организовать промышленное производство витаминов  не только путём переработки продуктов, в которых они  содержаться в готовом виде, но и искусственно, путём их химического синтеза.





Истории открытия некоторых витаминов


Витамин С


Впервые выделен в 1923-1927гг. Зильва из лимонного сока.


Витамин Е


     Впервые выявили роль витамина Е в репродуктивном процессе в 1920г.


     В 1936г. Получены первые аппараты витамина Е путём экстракции из масел ростков зерна. Синтез витамина Е осуществлён в 1938г. Каррером. 


Витамин  К


       В 1929г. Датский биохимик Хенрик Дам выделил жирорастворимый витамин, который в 1935г. Назвали витамином К из-за его роли в свёртываемости крови. За эту работу ему в 1943г. была присуждена Нобелевская премия.


Витамин Н


    В 1901 году Уильдьерс  установил вещество, необходимое для роста дрожжей и предложил его назвать « биосом» ( от греческого слова «жизнь»).


    В кристаллическом виде это вещество выделил впервые в 1935году Кегль из желтка яиц и предложил назвать «биотин». 


 


  ВИТАМИНЫ -  низкомолекулярные органические соединения различной химической природы, необходимые в небольших количествах для нормальной жизнедеятельности организма. Одна из основных функций витаминов заключается в том, что они являются составной частью коферментов и необходимы для важнейших ферментативных реакций.


          Для нормальной жизнедеятельности человека витамины      необходимы в небольших количествах, но так как в организме они не синтезируются в достаточном количестве, то должны поступать с пищей в качестве необходимого её компонента. Их отсутствие или недостаток в организме вызывает гиповитаминозы (болезни в результате длительного недостатка) и авитаминозы (болезни в результате отсутствия витаминов).


    Так как химическая природа витаминов была открыта после  установления их биологической роли, их условно обозначили буквами латинского алфавита (A,B,C,D и так далее), что сохранилось и до настоящего времени.


    В качестве единицы измерения витаминов пользуются    миллиграммами и микрограммами на 1г продукта. Потребность человека в витаминах зависит от его возраста, состояния здоровья, условий жизни, характера его деятельности, времени года, содержания в пище основных компонентов питания.


Классификация витаминов


     В настоящее время все витамины делят на 2 группы: водорастворимые и жирорастворимые. К витаминам, растворимым в воде, относятся: витамины группы В — В1(тиамин, аневрин), В2(рибофлавин), РР (никотиновая кислота, никотинамид, ниацин), В6(пиридоксин, пиридоксаль, пиридоксамин), В12(цианкобаламин); фолиевая кислота(фолацин, птероиглютаминовая кислота); пантотеновая кислота; биотин(витамин Н); С (аскорбиновая кислота). К витаминам, растворимым в жирах, относятся: витамин А (ретинол, аксерофтол) и каротины; D (кальциферолы); Е (токоферолы); К (филлохиноны).





Витамины, растворимые в воде





  Витамин В2 (рибофлавин)


     Витамин В2 – это жёлтое кристаллическое вещество, хорошо растворимое в воде,  разрушающееся при облучении ультрафиолетовыми лучами  с образованием биологически неактивных соединений.


     Рибофлавин широко распространён во всех животных и растительных тканях. Он  встречается либо в свободном виде  (например, в молоке, сетчатке), либо в виде соединения, связанного с белком. Особенно богатым источником витамина В1 являются дрожжи, печень, почки, сердечная мышца млекопитающих , а также рыбные продукты.


     Ежедневная потребность в этом витамине равняется 2-4 мг рибофлавина.


     Недостаток в витамине В2 может привести к падению интенсивности тканевого дыхания и обмена веществ в целом.





 Витамин РР (антипеллагрический витамин, никотинамид)


      При отсутствии витамина РР в пище у человека возникает заболевание, получившее название пеллагры.


      Никотиновая кислота представляет собой белое кристаллическое вещество, растворимое в воде и спирте. При кипячении и автоклавировании биологическая активность никотиновой кислоты не изменяется.


      При введении никотиновой кислоты людям и животным,  страдающим пеллагрой, все признаки заболевания исчезают.


      Широко встречается в дрожжах и пшеничных отрубях, в печени рогатого скота и свиней.


     Отсутствие витамина РР в пище ведёт к нарушению механизма окисления тех или иных субстратов тканевого дыхания.





Витамин В6 (пиридоксин)


 Этим витамином особенно богаты рисовые отруби, зародыши пшеницы, бобы, дрожжи, почки, печень и мышцы животных.


     Потребность человека в пиридоксине составляет приблизительно 2 мг в день.


     У человека недостаточность витамина В6 чаще всего возникает в результате длительного приёма сульфаниломидов или антибиотиков – синтомицина, левомицина и биомицина.   





Витамин С (аскорбиновая кислота)


     Аскорбиновая кислота  представляет собой  кристаллическое соединение, легко растворимое в воде с образованием кислых растворов. Главной особенностью этого соединения является его способность к обратимому окислению с образованием дегидроаскорбиновой кислоты.


     Потребность взрослого человека в витамине С соответствует 50-100 мг аскорбиновой кислоты в день. В организме человека нет значительных резервов витамина С, поэтому необходимо ежедневное поступление этого витамина с пищей. 


     Основными  источниками витамина С  являются растения. Особенно много аскорбиновой кислоты в перце, хрене, ягодах рябины, чёрной смородины, земляники, клубники, в апельсинах, лимонах, мандаринах, капусте, в шпинате .


      Витамин С имеет большое значение для образования коллагенов и функции соединительной ткани. Также он играет важную роль в гидроксилировании и окислении гормонов коры надпочечников.





Жирорастворимые витамины





   Витамин А (ретинол)


      Ретинол участвует в биохимических процессах, связанных с деятельностью мембран клеток. При его недостатке ухудшается зрение («куриная слепота»), замедляется рост молодого организма, особенно костей,  наблюдается повреждение пищеварительной системы.


      Витамин А разрушается под действием света, кислорода воздуха, при термической обработке ( до 30%).


     Обнаружен только в продуктах природного происхождения, особенно много его в печени морских животных и рыб, а также в молочных продуктах.


      Потребность человека в витамине А может быть удовлетворена за счёт  растительной пищи, в которой содержатся его провитамины - каротины.





Витамин Д (кальциферол)


 Под витамином Д понимают два соединения: эргокальциферол и холекальциферол 


 Регулирует содержание кальция и фосфора в крови, участвует в минерализации костей. Отсутствие витамина приводит к развитию рахита у детей и размягчению костей (остеопороз) у взрослых.


   Витамин Д почти не разрушается при кулинарной обработке.


 Кальциферол содержится в продуктах животного происхождения: в рыбьем жире, печени, яйцах, молоке, сливочном масле.





Витамин Е (токоферолы)


Он влияет на биосинтез ферментов. При авитаминозе нарушаются функции размножения, сосудистая нервная система. Токоферолы распространены в растительных объектах: В соевом, хлопковом, подсолнечных маслах, в хлебе и в крупах .


Витамин Е относительно устойчив к нагреванию, разрушается под действием ультрафиолетовых лучей.


Авитаминозы и гиповитаминозы


    Заболевания, возникающие в результате отсутствия витаминов в организме, получили название авитаминозов. Авитаминозы — тяжелые заболевания, которые в отсутствие лечения могут привести к смертельному исходу. Каждый авитаминоз может быть предупрежден или излечен только приемами соответствующего витамина. 


     Заболевания, возникающие от недостаточного поступления в организм определенных витаминов, получили название гиповитаминозов. Гиповитаминозы распознаются труднее, чем авитаминозы, т. к. характер заболевания имеет менее выраженную, стертую картину. Гиповитаминозы понижают работоспособность и предрасполагают к инфекционным заболеваниям. Гиповитаминозы широко распространены в периоды, связанные с ограниченным питанием (стихийные бедствия, войны, неурожаи). Они часто проявляются в весенние периоды, когда ограничено потребление растительной пищи, основного источника многих витаминов. Некоторые витамины разрушаются при длительной термической обработке и консервировании пищевых продуктов, что ведет к существенному снижению их витаминной ценности. Гиповитаминозы могут возникать вследствие острых или хронических расстройств желудочно-кишечного тракта, приводящих к снижению всасывания витаминов в кишечнике. И, наконец, гиповитаминозы могут возникать при определенных состояниях человека, связанных с повышенной потребностью организма в витаминах. Это — периоды активного роста, беременность, большие физические нагрузки, серьезные инфекционные заболевания и пр.


     У ряда витаминов существуют антагонисты, препятствующие их всасыванию и обмену — антивитамины. Они обнаружены в ряде пищевых продуктов. Так, в яичном белке содержится авидин — вещество, связывающее витамин Н, а во многих сортах сырой рыбы есть фермент тиаминаза, разрушающий витамин В1. Иногда в лечебных целях используют искусственные антивитамины. Так, производные кумарина (антивитамин К) препятствуют свертыванию крови.





Необходимые дозы витаминов


     Большинство витаминов быстро разрушается в организме, и поэтому необходимо постоянное их поступление извне. Количество витаминов, ежедневный прием которых необходим для нормального развития организма и предупреждения гипо- и авитаминозов, называется профилактической дозой. Большее количество витамина необходимо для лечения уже развившегося авитаминоза. Это количество называется лечебной дозой.


     Некоторые люди, предполагая, что витамины «не повредят», принимают их в чрезмерных количествах. Состояния, при которых наблюдаются передозировки витаминов, называются гипервитаминозами. В своем большинстве витамины быстро выводятся из организма, но такие витамины, как А, В1, D, РР, удерживаются в организме более длительное время. Поэтому использование высоких доз витаминов может привести к передозировке — вызвать головные боли, нарушения пищеварения, изменения кожи, слизистых, костей и т. д. Однако токсические дозы, ведущие к передозировке, для этих витаминов во много раз превышают обычную для них суточную потребность.





Кому нужны витамины


    Учитывая необходимость не только массовой, но и целенаправленной профилактики витаминной недостаточности у населения, целесообразно выделить следующие группы риска развития витаминодефицитных состояний: 


Дети и подростки в период наиболее интенсивного роста


Пожилые люди


Курильщики


Люди с повышенными физическими нагрузками или перегрузками


Люди с  повышенными умственными нагрузками


Беременные женщины


Вегетарианцы
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