
Витамин А нужен для зрения, 

Для нормального организма состояния. 

Много его в рыбе и морепродуктах, 

А также в красных, оранжевых, 

Овощах и фруктах. 

В морковке, тыкве, 

помидорах, 

Петрушке, перце, абрикосах. 

 

Витамин В1 - тиамин, 

Такой полезный господин. 

Он пищеварительную, 

нервную системы 

укрепляет, 

Память отличную 

сохраняет.  

Много его в гречке, картошке и бобах, 

В грецких орехах, рисе, овощах. 
 

Витамин Д укрепляет зубы, кости, 

Отгоняет от нас все напасти. 

Употребляйте рыбу, яйца и 

икру. 

Располагайте свой организм 

к добру. 

 

Витамин Е укрепляет наш организм, 

Защищает от болезней и прочих 

катаклизм. 

Замедляет процессы старения, 

Предупреждает болезней 

сердца развитие. 

Кушайте мясо, яйца, молоко, 

орехи, 

Зелень, черешню, бобы и злаки. 

 

Еще витаминов есть много, 

Пополняйте организм ими строго. 

Тогда не будете болеть, 

Будете веселиться и песни петь. 

 

 

 

Витамины - ценные вещества, 

Без них мы никуда. 

Чтоб здоровым, сильным, крепким быть, 

Нужно с витаминами  дружить. 

 

Витаминов много - всех не перечесть, 

Но самые главные среди них есть. 

Без них не может организм существовать, 

Учиться, работать, отдыхать. 
  

 
Витамин С - аскорбиновая кислота, 

Польза организму от нее велика. 

Она  иммунитет повышает, 

Болезни прочь прогоняет. 

 

Витамин С  есть  в фруктах, 

Он есть и во многих овощах. 

Шиповник, сладкий перец,  черная 

смородина -главные источники, 

А еще облепиха, яблоки и лимончики. 
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Что такое витамины? 

 

 

 

                                                    

Что такое витамины? Это вещества, 
необходимые для поддержания 
здоровья нашего организма. Этих 
веществ много именно в овощах и 
фруктах. В каких именно? 
Познакомимся с некоторыми из них. 
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Загадки про витамины 
 

В овощах и фруктах есть.  

Детям нужно много есть.  

Есть ещё таблетки  

Вкусом как конфетки.  

Принимают для здоровья  

Их холодною порою.  

Для Сашули и Полины  

Что полезно?..(Витамины)  

 

 
Никогда не унываю 

И улыбка на лице, 

Потому что принимаю 

Витамины…( А, В, С) 
 

Пословицы и поговорки 
 про витамины 

 

*Если будешь есть морковку, 

будешь бегать стометровку. 

 

*Если съешь ты огурец, будешь 

просто молодец! 

 

*Положи лимончик в чай - выпей 

витаминный рай. 

 

*Овощи и фрукты - самые 

витаминные продукты! 

Игра «Да» или «Нет» 
 

 «Каша – вкусная еда               

Это нам полезно? (Да)            

 
Лук  зеленый, чесночок.    

Нам полезны  дети? (Да)  

        

Щи, борщи – у нас всегда                

Нам их есть уж не охота? (Нет)  

 

 А вот суп из мухоморов, 

новизна!                        

 Съесть полезно, детки? (Нет) 

      

Фрукты – просто красота!       

 Вот что нам полезно? (Да) 

 

Грязных ягод иногда, 

Это нам полезно? (Нет)   

  

Овощей растет 

гряда.                              

Овощи полезны? (Да)   

                           

 Сок, компот всегда 

Нам полезны, дети? (Да) 

 

Лишь полезная еда, 

На столе у нас всегда! (Да)     

 

А раз полезная еда – 

Будем мы здоровы? (Да)     

Кто такие витамины? 

 
 

 

 

 

 

 

Кто такие витамины? 
Для чего проникли в лук, 
В молоко и в мандарины, 
В черный хлеб, в морковь, в урюк? 
Рассмотрю-ка их в окрошке, 
Через дедовы очки — 
Кто они? Соринки? Мошки? 
Человечки? Паучки? 
Может в перце и петрушке, 
Незаметные на взгляд, 
Очень маленькие пушки 
По бактериям палят?! 
Если так, то Витамины 
Мне нужны наверняка — 
Съем на полдник мандарины, 
На ночь выпью молока! 
                                                   (С. Лосева) 

 

 

 

  


