
Овощи и фрукты – самые
     витаминные продукты!
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Что такое витамины?
Что такое витамины? Это вещества для поддержания здоровья нашего организма. Витамины с едой попадают в кровь и укрепляют наши мышцы и кости. Витаминов много в овощах и фруктах. В каких именно? Познакомимся с некоторыми из них и узнаем какие витамины бывают.
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«Вита» в переводе с греческого означает жизнь, значит витамины очень ценные вещества.
Витамины живут в продуктах питания, витаминов много, но самые главные A, B, C, D.
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Витамин A
Витамин А содержится в моркови, сливочном масле, в овощах и фруктах красного цвета — помидор, красный сладкий перец, тыква.
А знаете ли вы, что витамин А полезен для роста и зрения?
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Круглое, румяное, 
Я расту на ветке;
 Любят меня взрослые 
И маленькие детки.
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Витамин B
Витамин В содержится в хлебе, особенно в черном, в мясе, в молоке, в горохе, орехах, в фасоли, в гречневой, пшенной и овсяной крупе.
Витамин В способствует хорошей работе сердца, когда его не хватает человек плохо спит, много плачет, сердце работает кое-как.
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Голова на ножке,                                              В голове горошки
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Витамин С
Витамин С содержится в смородине, яблоке, луке, лимоне, апельсине, кислой капусте.
Витамин С укрепляет весь организм, делает человека более здоровым, защищает от простудных заболеваний.
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Есть в саду зелёном чудо:
Листья ярче изумруда,
Серебристые цветы
И, как солнышко, плоды.
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Витамин D

Витамин D содержится в рыбьем жире, яйцах, молоке, в луке, грибах, солнце, поэтому важно быть на свежем воздухе, потому что когда мы гуляем, солнце в своих лучиках посылает нам витамин D, он делает наши ноги и руки крепкими.
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Заставит плакать всех вокруг, Хоть он и не драчун, а ... 
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BHTaMHH

Pacckaxy Bam He masq, &
Kak nosesen g, opysval f\J
S wmopkobke u mowmame,

B moixbe,8 nepcuke,8 carame.
Coeuwts mena — u nodpacmetus,
Pydeuts mot 6o Bcear xopour!
JlomHu ucmuny npocmyo:

Nyume Budum mouisko mom, ’

Kmo sxyem wmopkoBs coipyro

Uan nvem aopkoBueii cok!, g /’
'
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BHTaMWH

, Poiba, xaeb, aliyo u coip,
) Maco, nmuua u xepup,
Dposxxu, kypaza, opexu —
Bom 0.4 Bac cexkpem ycnexa!
U B eopoxe moxe 4.
M#uozo noassel om mena!
Ouens Basxmo cnosaparky
Crvecms 3aszabmparom obearky
Ueprbiii xieb nosesen Haum —
U He mousko no ympadu.
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BHTaAMHH

Beusausry mn copbeuss -
B seodke wuens  naiideus
S 8 cuopodue, 6 kanycme,
B sbuoke xuby u 6 ayce,
9 8 acowu u kapmoue,
B nouudope u zopoutke!
Om npocmyds u  aseunst
Flouozaiom anescuss.

Qly a upaue cvecms uion,

KXoms u oens %4/ OH.
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BHATAMMH

S — nouaesmolil Bumasu.
Bawu, dpyseq, Heobxooum!
Kmo mopckyro peiby ecm,
Jllom cuaen kak Jepkysec!
Ecuu polbuii xup nosrobuus,
Cusauom mozda mot 6ydeuts!

Ecmb Bukpe a u 8 aliye,
B wmacue,B coipe, 8 mousoke.
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