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Heab uccaeroBaHUS: OIIPCACIIUTD 3HAYCHUC S10JIOK I 3T0POBBA YCIJIOBCKA.

3apaum:

1.M3yunTth nojie3HbIC U JIeueOHbIE CBOMCTBA SOJIOK.

2.1IpoBecTy aHaIU3 MOJIb3bl PA3JIMYHBIX COPTOB SIOJIOK.

3. OnpenenuTs copeprKaHue MeIeOHBIX CBOMCTB B CYIIICHBIX SOJIOKAX.

4. YcTaHOBUTH B3aUMOCBSI3b MEXY YNOTpeOIeHHEM SI0JIOK U 3J0POBbEM YEIIOBEKA.

PaGouasi rumore3sa: IMPCAIIOIOKUM, YTO CBCIKUC U CYIIIéHBIC SI0JIOKH IMPUHOCAT

OI'POMHYIO ITOJIB3Y HJIA 3A0POBbA YCIIOBCKY.

O0BEeKT uccaeaI0BaHMA: T0JI0KO.

HpenMeT HCCIeIOBAHNS: 3HAUCHHE S0JI0KA B JKM3HH YCIIOBEKA.

MeToabl MCCJIE€TIOBAHNSA

1.3yuenue nurepaTypHbIX UCTOYHUKOB.

2. N3yuenue unpopmanuu B cetu HTEpHET.
3.AHKETHpPOBaHHUE.

4. HaOnroneHre U OMBIT.

5. ColMoIOruYeCKHii ONpoc.

6.OKCIIEpUMEHT.



1.BBenenne

Moé€ ums: Anacracus. @ammiusa: Tpopumona. S yuycs B 4 «I'» kinacce. Tema
Moeil uccienoBarenbckoil  paboThl: «OrmnpeneraeHre 3HauyeHUs SI0JO0K B JKU3HU
YEJIOBEKaY.

AKTYaJIbHOCTB MO€il pabOThl B TOM, YTO C Ka)KIbIM TOJOM Ha HAallel IIaHeTe
YBEJIMUMBAETCSI KOJIMYECTBO OOJIbHBIX JIIOIEH, M TaK XO4YeTCsl, 4YTOObI 3TOTO HE
npoucxoawsio. HenmpaBuibHOE NUTaHUWE W HEJOCTATOK BUTAMUHOB SBIISIOTCS
OJHUMH U3 OCHOBHBIX MPUYMH 3a00JI€BaHU.

OpnHax/bpl Ha Jade s noMorajga MaMme coOuparb s0J0ku. Yroctuna 0adymky. OHa
ITIOCOBETOBAJIA MHE KaXKJblil J€Hb CHEAATH MO SI0JOKY M CKa3aja, YTO 3TO IOJIE3HO.
Sl pemmina y3HaTh Kak MOYKHO OOJIbIIIE O TOJIE3HBIX CBOMCTBAX SIOJIOK.

IMocTtaBmiia mepea co00i 1eIb MCCIAEAOBAHMS: ONPEAEIUTD 3HAUYE€HUE 00K IS
3JI0pPOBbS YEIOBEKA.

3agaum:

1.M3yunTh nosie3HbI€ U Je4eOHbIE CBOMCTBA SOJIOK.

2.IIpoBecTu aHaIM3 MOJIb3bl PA3IMUHBIX COPTOB SOJIOK.

3. OnpenenuTs coaepxKaHue LEeIeOHbIX CBOMCTB B CYIIEHBIX SI0JOKAX.

4. YCTaHOBUTH B3aMMOCBSA3b MEXKIY YMOTpeOIeHnEM SOJI0K U 310pOBbEM YETIOBEKa.

Pa0ouasi rumore3a:_INpenanoyiiokuM, 4TO CBEXKHUE M CYIIEHbIE SIOJOKU MPUHOCAT
OTPOMHYIO I0JIb3Yy YEIOBEKY.

OO0beKT ucciief0BaHus: SIOJOKH.
IIpenmer uccieqoBaHusi: 3Hau€HUE S0JIOK B KU3HU YEJIOBEKA.
Mertoab! ucc/IeI0OBAaHUSA:

1.3yuenue nurepaTypHbIX UCTOYHUKOB.

2. N3yuenue unpopmanuu B cetu IHTEpHET.

3.AHKETUpPOBAHUE.



4. HaOimroneHue U ONbIT.
5. CouMoIOru4eCcKuii Onpoc.

6.OKCIIEpUMEHT.

3. JluteparypHbiii 0030p

IlepBbie GpyKTHI

W3 nuTepaTypHBIX UCTOUHUKOB 51 y3HaNa, YTO SIOJOKM ObUIM CaMbIMH
NepBbIMU  (DpYKTaMHU, KOTOPbIE JIIOAM CTajdd yHoTpednsarh B nuiry. Heckonbko
TBHICSY JIET Ha3aJ NEpBbIE JUKHUE copTa sI0JOK nosBWIMCH B LleHTpanbHOil A3um.
OHM ObBUIM  OYEHb MAJEHBKUMH, HO JIOAU NpPHU KyJITUBUPOBAHUU JIOBOJIBHO
OBICTPO BBIBEJIM TIOJIE3HBbIE U BKyCHble copra. M3 llenTpanbHoi A3uu 10
[MlenkoBOoMy myTH ceMeHa g07I0K pocturiu OeperoB YepHoro mops,
pacnpoctpanwimch no Ilepcun, ['penun u nocturu JIpesuero Puma.
B bubneiickux Mu@dax si0710K0 SBIIETCS CHMBOJIOM Hadasia >kM3HU. BKycus

o, EBa craia npapoauTebHULIEN BCEX HAC.
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S BBIACHWJIA, YTO B CKa3Kax M HAPOJHBIX MPEIAHUSX YaCTO YIIOMHHACTCS
ATOT HEOOBIKHOBEHHBIN ()PYKT U CyIIECTBYIOT CEMb CKA30YHBIX COPTOB SIOJIOK:
MOJIOAWJIbHBIC SOJIOKH, HaJWBHBIC SIOJOKH, 30JI0ThIC SOJIOKH, JIECHBIE SIOJOKH,

1eneOHbIe 0I0KHU, I0I0KA MYyIPOCTH, BOJIILIEOHBIE S0I0UKH.



1. MogognabHbBIE 10JI0KH

2. HaauBHBIE A0JI0UYKH

3. 30s10TBIC A0JIOKH

4. Jlecubie 10J109YKH

5. lleneOHbIE A010UKH

6 .S10;10xku MyIpocTH

7 .Boseonbie A0J10UKH

3.MarepuaJbl UCCJIeIOBAHUS

ConuanbHbIHA ONPOC



MHoro 51 nronel ynorpeosstoT s0JI0KH B HAIIA THU?

S pemmia mpoBECTH COLMOJIOTHYECKUN OMPOC Cpeiu OO0ydarolIuXcsl Haliei
MIKOJIBI B Bo3pacte oT § 1o 12 net. Pe3ynbraTsl onpoca MEHS HEMHOTO YIUBHIIU.
MHue ka3zanoch, 4To g010KM JHOOST  Bce. OKa3bIBaeTCsi, 3TO COBCEM HE Tak.

Omnpoieno Obut0 52 yenmoBeka. PesynbTarsl ompoca Bl BUIUTE Ha CIANIE.

Kak gacto BeI equTe SIOIOKH? KonnuecTBo 4yemoBek
1 | Kaxpaplii 1eHb 8 4ell.
2 | UYepes neHp unu 3-4 paza B HEACIIIO 14 yen.
3 | OauH pa3 B HEACIIO 13uen.
4 | OpuH WM 1Ba pa3a B MeCHII Syedn.
:5 He enute s1010KM 12yenn.

S cpenana BBIBOA: Yy4YalllMecsl HalleW MIKOJIbl UCHOIb3YIOT SIOJOKH B palMoOHE

IIMTaHUus1, HO HE BCC COAT HX.

JlureparypHblii 0030p
ITosnie3nble, HeJ1e0HbIE CBOIICTBA 510J10K
[110x0, uto He enatr. O MmoNe3HbIX, IEIEOHBIX CBOMCTBAX 3TOTO IJI0JA 3HAIOT
Bce 0€3 UCKITIOYEHUSI.
B MenuuuHCKON SHIMKIONEANH 51 POYUTAIIA, YTO JIFOJIA, KOTOPBIE ChEAAIOT M0
1 s165moKy XOTs1 OBbI Yepe3 JIeHb, HE CTPAAAIOT 3a00IEBAaHUSMU CEP/IIIA, KUIIICYHUKA,
Mo4YekK, KPOBHU, NPOCTYJAHBIMU 3abojeBaHuUsIMH. Emeé 3HaMEHUTHIU
JIpeBHETpeuecKuil Bpau [MNmokpaT MmpomMChIBaI sIONOKU OT 3TUX 3a00JI€BaHUIA.
Jla u B pyKomucsix, OOHapy>XCHHBIX B €THUIIETCKUX MHUpaMHUAaX U IpoOHHUIIAX,

BOCXBAJISIOTCS UX JIeueOHbIE CBOIICTBA.



https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%80%D0%B0%D1%87

S16510k0  HA3BIBAIOT HE TOJBKO CaMbIM JIOCTYIHBIM M IIEHHBIM (PYKTOM B
Halllel CTpaHe, HO U IJIOJIOM 370pOBbsi. S100KM copeprkaT O0JIbIIOE KOJTUYECTBO
:kese3a, ButamuioB :C, Bl, B2, P, E, B ToMm uncie mapranen u kanuii. CeMeHa
s0JI0K co/iepKaT MHOTO M0/1a, €ClId ChellaTh B JACHb 3 — 4 sI0JIOYHBIX KOCTOYKH, TO
CyTOYHAas MOTPEOHOCTH B ’TOM BaXKHOM 3JIeMEHTE OyleT YIOBIECTBOPEHA.

Bunnas u s0504Has KHCIIOTHI, colepXkaiuecss B s0J0Kax, KOHTPOJIUPYIOT
KUCJIOTHOCTh M TIOMOTAIOT TMEpeBapUTh OelKW U kupbl. He 3psi, BO MHOIHUX

CTpaHax, AUYb TOTOBST C 0JI0KaMH, 00JIerdasi TeM caMbIM PaboTy Kemynka(4).

Copra s1010K

Cy1miecTByeT MHOTO COPTOB SIOJIOK .

¥YdueHble HACUHTAIH He MeHee 10 TEICAY COpPTOE A0IOHE

ITo CpOEaM COSpeBdHHA H NPOTOTAHHTENRHOCTH XPpdHeHHA COpTa
abmok IoIpasdeTdiT Ha MIeCTk MPVIII

[1nombl TETHHX COPTOE CO3PEEBAl0T B HEOJIE - ABTVCTE H XpaHATCA
0 OMHOTO MecAna,

PaHHe-oceHHHE H OCEHHHE COPTA CO3PEBa0T B KOHIIE ABTVCTA -
MEPBOH MOJOBHHE ceHTAODA U XpaHATCA 2-4 Mec.

¥V 3MMHHX COPTOE ChEMHAA 3PEI0CTh [IJIOI0E HACTVIIAET BO
ETOpPOH NOJIOBHHE ceHTAOPA - MepBOH MOMOBHHE OKTA0pA, a

mepHoa XpaHeHHS - 0T 4 10 8 Mec.

i’

Ha tepputropun KemepoBckoil o0macti B OCHOBHOM COOUPAIOT SIOJIOKU BOT

TaKUX COPTOB.



Copta A0/I0K, EBIpAIleHHEIE HA TEPPHTOPHUH
Kemepoeckoii 001acTH

* CandHp

* Ctapt

* Pacceet

* Crkana

* Paner CeMmepeHKO
* [IpuHIIecca JIvHza
* TaTe9HHH JeHb

* bensld HATTHE
* AHTOHOEBEKA

CaMBbIMH TI0JIE3HBIMHU copTamMu SIOJIOK SIBJISTFOTCSI aHTOHOBKA
" PaHCT CI/IMI/IpeHKO, B HUX IIOJIC3HBIC BCIICCTBA COXPAHAIOTCS IMPAKTUYICCKH Ha

NPOTSKEHUU BCEW 3UMBI.

JleyeOHBIE CBOMCTBA A0JIOK

YCTaHOBJIEHO, YTO COK aHTOHOBKM CIOCOOEH YHMUTOXAaTb MHUKPOOBI,
BbI3bIBatOIIMe Au3eHTeputo. Cwvenas B JAeHb Bcero 2-3 40JI0Ka, MOXHO
HOpMaJIN30BaTh KOJIMYECTBO XOJECTEpUHA B IE€YEHU. OJTO CBOWCTBO SIOJIOK
OOBSCHSETCSI BHICOKUM COZEP)KaHUEM B HUX IMEKTUHOB B COYETAHUM C JAPYTHMMHU
BEIIECTBAMH, TAKXKe CITIOCOOHBIMU CHIKATh YPOBEHb XOJECTEpUHA: aCKOPOMHOBOM

KHUCIIOTOM, GPYKTO30M U MarHueM.



[ToXupIM JTFOISIM TIOJIE3HO ChelaTh Ha 3aBTpaK HEMHOTO MPOBapEHHBIC
S0JIOKM C MOJIOKOM. DTO TakKoe JIETKoe clabuTesibHOe. A Jydylllee CpeiCcTBO IpU
Auapeu — IpoTepTble cBexue s0moku. CTapUHHBIE JIEKapH JICUMIIU I€YEHBIMU
a0I0KaMH CyXoW Kamienb. B GopbOe ¢ numHuM BecoM si0JI0KM — abcomtoTHas
naHares. OToT (pykr OoraT BUTaMUHAMU W MUTATENbHBIMH BEIIECTBAMHU, a

KaJIOpUi MOYTH HE CoAepKuUT.(1)

IHos1e3HbIE COBETHI 10 BHIOOPY 010K

Ho He kaxplii U3 HaC CMOXKET HMETH IOCTOSIHHO B CBOEM PALlMOHE CaMbI€
MOJIE3HBIE COPTA A0JIOK: aHTOHOBKY M paHeT CeMepeHKo.
[TorTOMy 51 mpeasiararo moJie3Hble COBETHI 110 BHIOOPY SIOJIOK.
1.ITokynaiiTe s0I0KM KpenKue Ha OUIYIb, 0€3 KOPUYHEBBIX IMATEH Ha
KOXXype C TMPUIATHBIM SIOJIOYHBIM apoMaroM. bombinue s07M0KH dyarie OBIBaIoT
nepe3pebIMU, YEM MaJICHbKHE
2.IluraitTeck s1010kaMu €O CBOEro caaa. OHU caMble NOJIE3HBIE.
3. [MuTaiiTech cBexkuMHU s10I0KamMu. YeM AoibIne sSOJOKKA XPaHSATCS, TEM
MEHBIIIE B HUX OCTAETCS MOJIE3HBIX BEIIECTB..
4. He OoiiTech 4yepBHUBBIX 50JI0K. UepBAKM enaT camble Oorarble
BUTAMHUHAMM SIOJIOKHU.

5. Xpanurte 50JIOKM B XOPOLIO MPOBETPUBAEMBIX MOMEIIECHUSAX MpU
temneparype Bo3ayxa 3° C M OTHOCHUTENIbHOUW BiIaxHOCTH Bo3ayxa 80-90%. Otu
yCIJIOBUS MOTYT OBITh CO3/IaHbI B Oorpede, MoABajie UK B XOJIOAWIbHUKE.

6. He nmokymaiiTe MMIOPTHBIX KPACUBBIX, IISHIEBBIX SONOK B CylepMapKeTe.
[TomuuTeE, 3TH A0JIOKU MIEpE]l TPAHCTIOPTUPOBKOI MOKPHIBAIOT CIIOEM BPEIHOTO IS
3I0pOBbsl BOCKA WM NapaguHa. B HUX ropa3fgo MeHbIIE MOJIE3HBIX OPraHUYECKUX
KHCJIOT, MUHEpAJIOB U BUTaMHHOB (BuTaMuHa C — ocobeHHo). TuiarenbHo MoiiTe

I1JI10bI H_IGTKOI\/'I, B TEILJIOM U K€JIaT€IbHO MBIJIBHOM BOAC.

Bce Bcerma xBansT si0J0KH, KOTOpPBIE PACTYT B FOXKHOM MOJIOCE HAIIEH CTPaHHbI.
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A s nns cels caesajia OTKPbITHE, YTO caxapa B IOKHBIX cOpTax sIOJIOK
3HAYUTEIIBHO OOJIBIIIE, a 3TO HE CIIMIIKOM TOJIC3HO JJIS OpTaHu3Ma.
BbIBOA TakoB: JyIs YEITOBEKA IMOJIE3HBI TE€ IUIOJBI, KOTOPBIE BBIPOCIH C HUM B
OJIHUX KJIMMAaTUYECKUX YCIOBHUAX. BOT MOWi COBET.

7. [Muraiitech si010KamMu, BBIpANICHHBIMU Ha Tepputopun KemepoBckoii obmactu.

S.MarepuaJbl HCCJIeIOBAHUSA

JKCIEePUMEHT
S pemniia mpoBEpUTH CBOM COBETHI HA MPAKTHUKE.
[IpoBena 3kcnepumeHT. [TonoxuIa HECKOIBKO SIOJIOK B XOJIOAUIBHUK U B Ba3y Ha
CTOJ.
Uepes Hemenmo yBUENa W3MEHEHHUS BO BHeENTHEM Buje. S1070Ku, KOTOpbIe
JeXanu B Baze craiu Oosiee NpsSOIBIMHM W MEHbIIEe pa3MepoM.  S0noku B

XOJIOIWJIbHUKE COXPAHWIN CBOW BHEIIHUM BHI.

11



Pa3pezana Ha IOJIBKA  SIOJIOKHM M3 XOJOOWJILHUKA U U3 Ba3bl. CouHee U

BKYCHCC OKa3aJIuChb SIOJIOKH U3 XOJIOAUJIBbHHKA.

BeiBoa: Mol coBer moarBepauiicsa. Jlyumie XxpaHuth si6J0Ku B Ooliee
npoxyagHoM mecte. CBexee codHoe si0oko Oorato BUTaMHMHOM C, KOTOPBIi

MIOMOXET YKPEIUTh UMMYHHYIO CUCTEMY.

OnwIThI
C momompro  Mocit TéTr, CBeTIaHbl AHATOJILEBHEI, IIPOBEJa  OMBIT: B3sja
s0JIOKO HMMIIOPTHOE M S0JIOKO, BBIpAIllCHHOE Ha Tepputopuu KemepoBcko
o0Oyactu. BeIsicHuna, riae 0Oomblie foja.

S B3suta  MECKY, HachIlasia TyJa Kpaxmall, IIOTOM 3ajiia BCE BOJIOW M Hadaja
nepeMenmBarb. Y MEHS MONyYHJach rycras Oenas cMech. B3sla ceMeuku C
s10JTOKa UMITOPTHOTO M ¢ MECTHOTO s10JT0Ka. [Tooxkmita ceMeukn Ha OBl JTUCTOK
Oymaru W KaliHyJla Ha CEeMCUKH 3Ty cMech. CeMEYKH HMMIIOPTHOTO S0JI0Ka He
Hayajgd MEHSATHh I[BET, 4 CEMEYKH MECTHOIO S0JJOKa MOMECHSUIM I[BET M CTaju

CHHUMH. DTO IMOATBCPAUIIO TOT (baKT, qTo0 ﬁoz[a OoJIBIIIE B MECTHOM SI0JIOKE.

12



Emé€ onrH MO COBET MTOATBEPAUIICA.

MHe cTaJ10 JI000NBITHO: MoYeMy SI0JI0KH Ha cpe3e TeMHEKT?

B3sana s6moxko u aumMoH. Pazpesana s6510k0 momosiaM, MOJIOKWIA —€r0 CPe3oM
BBEpX Ha OJIFOMIE W BBIJaBWJIa HEMHOTO JIAMOHHOTO COKa Ha OJHY W3 MOJIOBHHOK.
UYepes HeCKOJIbKO YacoB "dyucTas" MOJIOBHMHKA s10J10Ka MMOTEMHENA, a Ta, 4To Oblia

"3anuireHa" JMMOHHBIM COKOM, OCTaach TaKOH ske OeJIO.

Cnenana oTkpbiTHE 1JIs ce0sl, YTO B I0JIOKaX €CTh MHOKECTBO OYCHD TOJIE3HBIX
BELIECTB, B TOM 4HCJE€ MU Keye30. KOHEUHO, CKONBKO HH KyH SI0JOKH, KyCOUKU
IIPUBBIYHOTO JUISI HAC KEJNE3a TaM HE OTBIIIEHIb, HO YKEJIE30 TaM BCE-TAKU €CTh B
BHJIC OYEHb MAJCHbKHMX, HEBUJMMBIX IvIa3y dacTudek. Korma 3Tu KpoliedHsle
YaCTUYKU JKeJie3a COIPHUKACAIOTCS C KHUCIOPOAOM BO3[yXa, OHHU HAYMHAIOT
TeMHETh. JIMMOHHBIN COK IMOKPBUI CPE3 3alUTHOMN IUIEHKOM, U KHUCIOPOZ HE CMOT

no0patbes J10 Kelesa.

13



6./luteparypHblii 0030p

IHonb3a u Bpea cymiéHbIX 100K

Mos 6abymika OCEHBIO BCErJa CYIIUT SIOJOKK M YTBEPXKAAET, YTO ITO

noJie3Ho g opranusma. [Ipapna nu 3T1o? B sHIuKIoneun «Xody Bc€ 3HATBY S

Hallia oTBeT Ha 3TOT Borpoc (3). [locMoTpuTe Ha TaOIUILy.

CpaBHeHHeE CBEKHUX M CYHIEHBIX 10JI0K

Cyuienble 10710KH

CBexue A0J10KH

yIy4dIiaeT paboTy KUIIICUHUKA

IIPEKPACHBIA TUETUYECKUAN MTPOTYKT

YBEJIMYUBAET 3alUTHbIE (QPYHKIUU
opraHuszMa oT MHGEKIHI MOYeroioBON
CUCTEMBI, YKpEenjaseT cepaie u

HOpPMaJTU3yeT KPOBOOOpaIieHue

YKPENJIsATCS CTEHKH COCYJOB,
HOPMAJIU3yeTCsl MX JOMKOCTb H
MPOHUIIAEMOCTb, YMEHBIIIAETCS CTEIEHb

pHUCKa 3aKYIIOPKH COCYJIOB

YMEHBIIAIOT CHUXKEHHUE PUCKA Pa3BUTHUS
OHKOJIOTHYECKHUX 3a00JICBAaHHH, H

MNPEIATCTBUC UX MCTACTAa3UPOBAHUIO.

Hopmanuzyior mnpoiecc mnuiieBapeHus,
yAy4dIIaloT OOLIEe COCTOSIHUE YeJOBeKa

IIPY KOJIUTAaxX

MMOBBIIACT UMMYHUTCT

yIy4IIAI0T COCTOSIHUE 3yOOB

CHWKACTCSl PUCK YXYIIICHUS TaMSATH U
CTapyeCcKoTo ClIadoyMusl.

VIAYYIIATh COCTOSTHUE KOXH, HOTTEH,
BOJIOC

yIydlliaeTe 3peHHe, COCTOSHHE 3yOOB,

npeoTBpaIiaeTe Kapuec

MTOMOKET TP MPOCTY/IE

YJIYUYIIUTh COCTOSSHUE KOXHU —
(SI6nouHBIC MACKH JJIsS JIMIA TOAXOASAT
IUISL TF000r0o THUIIA KOXKH, OCOOCHHO OHU
BaOXHBI JUIsI APSOION W MOPUIMHUCTOU
koxku [Ipouenypsl ¢ kamuien u3 sioaok
n30aBIT OT MUIMEHTHBIX IISITEH Ha
KOXeE.)

MPUJIMB JKU3HEHHBIX CHJI, TaK KaKk B
A0710Ke COJEPXKUTCS IeNbld OyKeT

pPpa3iIuWYHBIX BHTAMHHOB H

MHUKPOIJICMCHTOB,

14




JlelicTBUTENIbHO, CYIIEHBIC SOTOKH, KaK M CBEXKHE, MPUHOCSIT OTPOMHYIO TIOTb3Y
HaIleMy OpPTraHHU3MY.
CymieHbple SOJOKM CTaHOBSTCS NMPEKPACHBIM HUCTOYHUKOM YIJICBOJOB, KOTOpPHIE B
opraHu3Me TpeoOpaszyeTcs B DHEPTHI0. MSTKHUE JOJBbKH CYIICHBIX SIOJOK OOTraThl
KJICTYATKOM M KeJIe30M, cojepkar B 6 pa3 OoJibliie Kajopuii, yeM cBexxkue. Ho ecth
omHO HO. OKa3bIBaeTCs, B MPOIECCE CYIIKU SIOTOKH MOJTHOCTHIO TEPSIOT BUTAMHUH
C, KOTOpBIH 0OYEHb HEOOXOIUM OPTaHU3MY.

N3 cBexux s0JOK W CYyHIEHBIX MOXKHO TPUTOTOBUTH MHOXKECTBO
pa3HoOOpa3HbIX BKYCHBIX Omtof. Moé€ nmrobumoe Omrogo nupor «lllapnotka» , a

JIFOOMMBIN HAITUTOK- KOMIIOT U3 SI0JI0YEK U3 HAIIEro caaa.

Cnocod cymenusi 10JI0K
Kak cymuts si610ku. [Ipennaraio MaMuH COBET.
. Cobepute s10710KH, TOMOWTE UX U HAPEKbTE JOJbKAMH WIH KpPYKOUKaMU
tonuuHou 0.5-1 cm.
. [Tonoxkute A0MOKM HA CETKYy WIM Mapii0 Ha MOBEPXHOCTh IO MPSMBIM
YIJIOM K COJIHEYHBIM JydaM. TaKkKe, JOJbKA MOXHO HAHW3aTh HAa HUTh H

IMOABCCHUTDL, KaK I'MPJIAHAY.
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. Uepes mapy mHeEH SOJOKW MOABSHYT, TIOCIE 3TOTO WX CIEIyeT JAOCYIINTH B

JYXOBKE MpU TEMIIepaType He BhILIE 85 rpaycoB.

. Cymienble si0J0KH MTOMECTUTE B BO3YXOIPOHHUIIAEMbIE MEIIOYKH HA 7 JTHEH,
a 3aTeM MpocyluTe emeé pa3 B JYXOBKY yKe Mpu 0oJiee BBICOKOW TeMmIleparype.
['oToBBIE CyllIeHbIE SIOJIOKU PA3NIOKUTE MO TE€PMETUYHBIM OaHKaM WJIM nakeram. B

HUX CyILIEHBIE I0JIOKU OyAyT XpaHUTHCS FOAMHU.

N3 cBexux sS0I0K U CYMEHBIX MOXHO MNPUTOTOBHTH MHOMXECTBO
pa3HOOOpa3HbIX BKYCHBIX Omtof. Moé€ nmrobumoe 6mrogo nupor «lllapnotka» , a

JIFOOMMBIN HAaITUTOK- KOMIIOT M3 SI0JIOYEK U3 HAIIEro caaa.

Bpen sidiok

Bcerna nu s61m0ku none3nsl? MHpopmanuio nomyymna us cetu MHTEpHET.

OxkasbIBaeTcCsi, MHOT/IA ATOT JIIOOMMBIA HAaMU (PPYKT CIIOCOOEH HAHECTH BPE]]
3M0poBBI0. [pyOast kieTdaTrka SIOMOK MOXKET CIpPOBOIMPOBATH TOSBICHHE WIIH
obocTpeHue KOJIUTOB. Tewm, KTO CTpajaeT CepAeYHO — COCYIAHUCTBIMH

3a00J1€BaHUSIMHA HE CTOMT y1'IOTp66J'I$ITB CJIaiKHuec CopTa J0I0K. A Y KOro
16



3a007€BaHUs JKENIyIKa, TacTpUT W 3Ba JIBEHAIIATUIICPCTHON KHIIKH, WM
MOJIHOCTBIO MPOTUBOIIOKA3aHO YIOTpeOIeHUE SI0JIOK B JIIOOOM BUJIE.

AneprukaM, He cleAyeT 3J0ynoTpedsiTh SO0JI0KaMU KPACHOTO U OPaH>KEBOTO
I[BETA, TAK KaK OHU MOTYT CIIPOBOIIMPOBATh aJNIEPrUYECKYI0 PEAKIIHIO.

S1610YHBIE KOCTOYKH, O TOJIb3€ KOTOPHIX TOBOPHJIOCH BBINIE, TOKE MOTYT
npuurHUTH Bpea. [lomumo Homa B HUX TakKe COJAEPIKUTCS CUHUIIbHAS KHUCIIOTA.
CuHuibHAs KHUCIIOTA — 3TO CUJIBHBIN s, HO 3-4 s0J04YHBIE KOCTOUKH B CYTKH,
BITOJTHE O€30TaCHBI JIJIs OpraHU3Ma.

Caxapa, Haxomsmuecs B s0J0Kax, MIHOC (PYKTOBBIE KUCIOTHI MPEACTABIISIOT
OMacHOCTh JJisi 3yOHOU sManu. [losTomMy crapaliTech €CTh SIOJIOKO JOJIbKAMU,
CKyIIaJIX 0JI0KO, MPOMOIOIIUTE POT BOJOM.

[TomyuuB uHpOpMaIMIO O TIOJIB3E U Bpeae s0JI0K, caeiaia BbIBOA: MEXIY

YHOTPCGJICHHCM SI0JIOK 1 300POBBEM YCIIOBCKA CYIICCTBYCT IIPpsAMasa 3aBUCUMOCTD.

7. BuIBO/I.

Most TUIIOTE3a O TOM, YTO SIOJOKH MPUHOCSAT OTPOMHYIO TIOJIB3Yy MJIS 3I0POBBS
YeJIOBEeKa MOATBEPAMIACH TOJbKO YaCTHYHO, TaK KaK B XOJI€ MOETro
WCCIICJIOBAHUSA 51 BBISICHIJIA, UTO SIOJIOKKM MOTYT MPUHOCUTH U BPEJ OPTaHU3MY.

['mnore3a 0 moJb3€ CyHIEHBIX SIOJOK MOATBEPAMIACH  TOXKE YacTHYHO. S
BBISICHWJIA, YTO TIPU CYIIKEe SOJOKA TIOJHOCTBIO Tepstor BuTamuH C. Ho, He
CMOTpSI Ha 3TO, S0JIOKM BCETAa OBUTM W OCTAlOTCS CaMBbIM IIEHHBIM U TOJIC3HBIM
¢pykroM. Kymare 610K COBETYIO TOIBKO 30POBBIM JIOAAM. XOTS, S COBCEM
HEaBHO MPOYMTANA, YTO SOJOKH MPUHOCAT MOJIb3y U O0NbHBIM JtonsM. Ho 06

3TOM B cieayromuii pa3. Cnacubo 3a BHUMaHue!

[Ipennarato monpo60BaTh MOIO JHOOUMYIO IIAPIOTKY U SIOJOYHBIN KOMIIOT.
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Jluteparypa:

1.Uurepuer —caiitel: likefoods.ruw frukti/polza-i-vred-yablok.html

2.MutepHer- caiTsl: http:// www.bdkr.ru/coll184.htm

4. Menunuackas >amukiaoneaus, C. 126

3. DHmKIoNeaus «Xouy BCcE€ 3HaThy», C.56
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	Полезные советы по выбору яблок
	
	Но не каждый из нас сможет иметь постоянно в своём рационе самые полезные сорта яблок: антоновку и ранет Семеренко.
	Поэтому я предлагаю полезные советы по выбору яблок.
	1.Покупайте яблоки крепкие на ощупь, без коричневых пятен на кожуре с приятным яблочным ароматом. Большие яблоки чаще бывают перезрелыми, чем маленькие
	2.Питайтесь яблоками со своего сада. Они самые полезные.
	4. Не бойтесь червивых яблок. Червяки едят самые богатые витаминами яблоки.
	5. Храните яблоки в хорошо проветриваемых помещениях при температуре воздуха 3° С и относительной влажности воздуха 80-90%. Эти условия могут быть созданы в погребе, подвале или в холодильнике.
	6. Не покупайте импортных красивых, глянцевых яблок в супермаркете. Помните, эти яблоки перед транспортировкой покрывают слоем вредного для здоровья воска или парафина. В них гораздо меньше полезных органических кислот, минералов и витаминов (витамина С — особенно). Тщательно мойте плоды щеткой, в теплой и желательно мыльной воде.
	Все всегда хвалят яблоки, которые растут в южной полосе нашей страны.
	А я для себя сделала открытие, что сахара в южных сортах яблок значительно больше, а это не слишком полезно для организма.
	Вывод таков: для человека полезны те плоды, которые выросли с ним в одних климатических условиях. Вот мой совет.
	7. Питайтесь яблоками, выращенными на территории Кемеровской области.
	5.Материалы исследования
	
	Эксперимент
	Я решила проверить свои советы на практике.
	Провела эксперимент. Положила несколько яблок в холодильник и в вазу на стол.
	Через неделю увидела изменения во внешнем виде. Яблоки, которые лежали в вазе стали более дряблыми и меньше размером. Яблоки в холодильнике сохранили свой внешний вид.
	
	Разрезала на дольки яблоки из холодильника и из вазы. Сочнее и вкуснее оказались яблоки из холодильника.
	
	Вывод: мой совет подтвердился. Лучше хранить яблоки в более прохладном месте. Свежее сочное яблоко богато витамином С, который поможет укрепить иммунную систему.
	
	Опыты
	С помощью моей тёти, Светланы Анатольевны, провела опыт: взяла яблоко импортное и яблоко, выращенное на территории Кемеровской области. Выяснила, где больше йода.
	Я взяла миску, насыпала туда крахмал, потом залила всё водой и начала перемешивать. У меня получилась густая белая смесь. Взяла семечки с яблока импортного и с местного яблока. Положила семечки на белый листок бумаги и капнула на семечки эту смесь. Семечки импортного яблока не начали менять цвет, а семечки местного яблока поменяли цвет и стали синими. Это подтвердило тот факт, что йода больше в местном яблоке.
	
	Ещё один мой совет подтвердился.
	Мне стало любопытно: почему яблоки на срезе темнеют?
	
	Способ сушения яблок
	Как сушить яблоки. Предлагаю мамин совет.
	Оказывается, иногда этот любимый нами фрукт способен нанести вред здоровью. Грубая клетчатка яблок может спровоцировать появление или обострение колитов. Тем, кто страдает сердечно — сосудистыми заболеваниями не стоит употреблять сладкие сорта яблок. А у кого заболевания желудка, гастрит и язва двенадцатиперстной кишки, им полностью противопоказано употребление яблок в любом виде.

