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Фрукты и овощи сегодня содержат витаминов и минералов меньше, чем 50 лет назад. Особенно сильно в них уменьшилось количество железа, кальция и витамина С. 

Сами ученые пока не делают каких-либо выводов. Главным объяснением наблюдаемому явлению может быть то, что селекционеры при выведении новых сортов в основном обращают внимание на увеличение объемов получаемой продукции, а не на содержание в них полезных веществ, да и производители сегодня делают все для того, чтобы за год снять максимальное количество урожаев.

Витамины в фруктах присутствуют в достаточном количестве, чтобы оказывать профилактическое действие, но вряд ли для того, чтобы лечить заболевания. Кроме того, витамины не накапливаются в организме, поэтому необходимо их постоянное поступление. Человек, который получает с питанием витамины всегда будет выглядеть и чувствовать себя лучше, чем тот, кто не получает витаминов. 

Цель, моего реферата, показать в каком из трёх фруктов, больше витамина С(Аскорбиновая кислота),Витаминов группы В, Витамина А, больше нужен для организма человека.

Витамины

Виатмин А

-Повышает сопротивляемость организма различным инфекциям

-Способствует росту и укреплению костей, сохранению здоровья кожи, волос, зубов, десен

-Оказывает антираковое действие.

Витамин Е

-Сохраняет иммунную систему

-Способствует накоплению в организме витамина А

-Снижает утомляемость. Ускоряет заживление ожогов

Витамин С

-Витамин С предохраняет организм от многих вирусных и бактериальных инфекций

-Повышает эластичность и прочность кровеносных сосудов

-Способствует снижению холестерина в крови

-Повышает сопротивляемость организма к любым неблагоприятным воздействиям

Макроэлементы 

Магний

-Магний является антистрессовым макроэлементом, оказывает нормализующее действие на состояние нервной системы

-Магний оказывает положительное влияние на состояние репродуктивной системы

Кальций

-Играет важнейшую роль в формировании костей

-Снижает холестерин крови

Полезные свойства банана 


Мякоть бананов обладает полезными свойствами. Она содержит витамин С, А, витамины группы В, большое количество углеводов и минеральных веществ, таких как фосфор, железо, калий, кальций и магний. Бананы содержат натуральные сахара - сахарозу, фруктозу, глюкозу, а также клетчатку.

Витамины, присутствующие в банане, улучшают память, внимание, помогают противостоять раздражимости и стрессу, повышают работоспособность, борются с бессонницей, полезны для здоровья волос.

Опасные свойства банана



Больным сахарным диабетом есть бананы нельзя - слишком много в них сахарозы, слишком мало фруктозы и глюкозы.

Полезные свойства апельсина

Апельсины богаты витаминами А, С, Р, В и D и микроэлементами, особенно железом и медью, необходимыми при малокровии. Плоды и сок апельсина утоляют жажду при лихорадочных заболеваниях.

1. тонизируют весь организм, наделяют его жизненной силой и энергией, оказывают омолаживающее действие;

2. имеют сравнительно большое содержание калия;

3. способствуют очищению крови;

4. полезны при анемии или малокровии, несварении, потере аппетита, слабости и вялости;

5. апельсины полезны при гипертонической болезни, болезнях печени, ожирении, подагре;

6. апельсиновый сок применяется для лечения долго не заживающих ран и язв;

7. апельсиновый сок имеет противовоспалительные, противовирусные и противоаллергические свойства, препятствует образованию тромбов в крови;

8. сухую кожуру апельсина используют для лечения не только кашля и простуды, но и злокачественных опухолей молочной железы;

9. содержащаяся в апельсинах салициловая кислота позволяет с успехом использовать эти фрукты для борьбы с высокой температурой;

Опасные свойства апельсина



Употребление апельсинов в больших количествах способно вызвать аллергию, сыпь, диатез. Плохое самочувствие после отравления апельсинами может сопровождаться рвотой, повышенной температурой, высыпаниями на коже. Как и всеми цитрусовыми, ими не стоит злоупотреблять, особенно детям.

Полезные свойства яблок

Яблоко содержит до 80% воды, остальные 20% полезные вещества: клетчатка, органические кислоты, калий, натрий, кальций, магний, фосфор, железо, йод, а также витамины А, В1, В3, РР, С и др. 

1. Яблоки богаты пектином.

2. Укрепляют иммунитет.

3. Яблоки богаты магнием. Хотя бы 1 яблоко в день, и вы забудете о многих проблемах (1 яблоко=6 мг магния).

4. Яблоки — источник антиоксидантов. Это вещества, которые помогает клетчатке не перерождаться в онкологическую клетку.

5. Нормализуется холестериновый обмен. Плохой холестерин уменьшается, хороший — увеличивается.

6. Регулирует уровень сахара в крови.

7. Очень полезны яблоки для сердца. Так, риск заболевания сердца для тех, кто регулярно употребляет яблоки, снижается на 20 %.

8. Прекрасно употреблять яблоки для профилактики анемии.

9. Содержат волокна и клетчатку. В 1 яблоке содержится примерно 5 граммов волокон (20% нашей нормы)

10. Нормализуется пищеварение.

