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Сыйныф сәгатенең максаты: укучыларны яшелчәләр, аларның килеп чыгышлары, организмга тәэсирләре белән таныштыру.
Алып баручы. Бүген без сезнең белән өйләребездә кулланыла торган яшелчәләр, аларның сәламәтлек өчен әһәмияте турында сөйләшербез.
Әйдәгез, барыбыз бергә “Яшелчәләр һәм сәламәтлек” дип аталган телдән журнал битләрен карап үтик.
Бәрәңге
Бәрәңге – бар кеше дәяраткан ризык. Авыл хуҗалыгында бу яшелчә үстерү беренче урында тора. Туган җире Чилида бәрәңге безнең эрага кадәр үстерелгән. 
Ләкин Европага бу яшелчә бик авырлык белән генә үтеп керә. Башта бу үсемлекне матур чәчәкле үсемлек буларак кабул итәләр. Гади халык бәрәңге үстерүгә каршы килә. Хөкүмәт көч яки хәйлә кулланып, крестьяннарны бәрәңге үстерергә мәҗбүр итә.
1700 елда Петр I Голландиядән бер капчык бәрәңге җибәреп, Шереметьевка аны таратырга куша, ләкин төрле сәбәпләр аркасында бәрәңгене үрчетә алмыйлар.
Икенче тапкыр бәрәңге турында Россиядә 60 елдан соң гына Екатерина II патшалык иткән заманда гына искә төшерәләр.
1765 елда Сенат бәрәңге тарату һәм үстерү буенча указ чыгара.
Бары тик 1870 елда гына бәрәңге бөтен Россия буенча үстерелә башлый. Бәрәңге кешеләрне сугыш, уңыш булмаган елларны ачлыктан коткарып кала.
Бәрәңгенең организм өчен нинди әһәмияте бар соң? Биохимикка сүз бирик әле.
Биохимик.  Бәрәңгенең төп энергетик материалы – углеводлар (крахмал). Бәрәңге аксымы составындагы аминокислоталар кеше организмы тарафыннан җиңел үзләштерелә. Аның составында калий, магний, кальций, тимер тозлары күп, алар үз чиратында организмда матдәләр алмашы процессы вакытында барлыкка килгән артык кислоталарны нейтральләштерәләр.
Бәрәге составында калий тозлары организмнан шлакларны чыгаруга ярдәм итә. Шулай ук бәрәңге составында С, В группасы витаминнары, ферментлар, органик кислоталар күп.
Врач. Бәрәңге сидек кудыруга ярдәм итә. Аны йөрәк һәм бөер авыртулары булган кешеләрнең диетасына кертәләр. Чи бәрәңге согы ашказанында кислота күп булганда файдаланыла, тиредә ялкынсыну булганда кулланыла.
Повар. Бәрәңгедән бик күп төрле ризык әзерләп була. Ләкин барлык кыйммәтле сыйфатлары саклансын өчен аны ничек әзерләргә кирәклеген барлык кеше дә белми. Бәрәңгене юка гына әрчергә кирәк, чөнки бик күп файдалы матдәләр кабыкта урнашкан. Иң файдалы бәрәңге – духовкада кабыклы килеш пешерелгәне. Күп кеше пешкән бәрәңге ярата. Бәрәңгене әрчеп тоз салынган кайнап торган суга салырга кирәк, бу очракта витаминнар азрак югала.
Кәбестә
Алып баручы. Ә хәзер кәбестә турында сөйләшеп алыйк.
Кәбестәне таш гасырда ук үстерә башлаганнар. Ул борынгы Греция һәм борынгы Римда кулланыш тапкан.
Россиядә кәбестә соңрак үстерелә башлый, ләкин словяннар беренче булып кәбестә тозлый башлыйлар, алардан немецлар һәм башка халыклар өйрәнәләр. 
Биохимик.   Кәбестәнең төрле төрләре бар. Бездә иң кулланыла торганы ак башлы кәбестә. Кәбестәдә С витамины 7 – 8 ай буе саклана. Бу бигрәк тә кышкы – язгы чорда бик әһәмиятле. Шулай ук кәбестә составында В, В2, В6, РР витаминнары, калий , тимер, кальций, фосфор тозлары күп.
Врач. 50 елларда, галимнәр кәбестә согының ашказаны җәрәхәтен дәвалау үзлеге булуын ачыклаганнар.

Кишер
Алып  баручы. Кишернең туган җире дип Урта диңгез буйлары исәпләнә. Бу культура безнең эрага кадәр 2000 – 1000 елларда үстерелгән.
Биохимик.   Хәзерге вакытта кишернең организмга тәэсире яхшы өйрәнелгән. Кишер составында кеше организмы күзәнәкләрендә  А витаминына әверелүче каротин дигән матдә бар. Яшелчәләр арасында кишер каротинга иң бае.
Врач. Каротин, һәм аннан ясалучы А витамины организмны ныгыта, инфекцион авыруларга каршы торучанлыкны арттыра, ә кайбер мәгълүматлар буенча рак авыруына каршы торучанлыкны ныгыта; шулай ук каротинга бай булу сәбәпле кишер күзләргә уңай тәэсир итә. Шуңа күрү кишер бик файдалы.
Кишер белән кеше калий тозлары да кабул итә. Ә калий тозлары үт, сидек кудыруга ярдәм итәләр. Шуңа күрә кишерне бүлеп чыгару, йөрәк – кан системалары авырткан кешеләргә тәкъдим итәләр.
Биохимик. Кишердә барлык витаминнар да бар диярлек. Болар РР, В, В2, В6 , С, К, Д, Е; шулай ук анда кобальт, бакыр, тимер, йод кебек микроэлементлар да бар. Бу микроэлементлар булганлыктан кишер азканлылык вакытында файдалы.
Кишер белән кеше җиңел үзләштерә торган углеведлар, аксым, пектин һәм клетчатка кабул итә. 
Пектин белән клетчатка эшчәнлегенә йогынты ясыйлар: организмда булган зарарлы, агулы матдәләрне йоталар. Кишер шулай ук микробларга каршы үзлекләргә ия.
Повар. Кишер тәмле дә, шулай ук организм белән җиңел үзләштерелә торган яшелчә дә. Шуңа күрә ул балалар һәм диетик туклануда кулланыш табыла.
Кишердән ясалган салатлар бик файдалы. Салатны кулланыр алдыннан гына ясарга кирәк, чөнки каротин һава кислороды тәэсирендә файдалы үзлекләрен югалта. Кишер салатын сөт өсте яки үсемлек мае белән ясарга кирәк, бу очракта ул организм белән җиңел үзләштерелә.
Чөгендер
Алып баручы. Безнең эрага кадәр 2000 елларда чөгендер Борынгы Персиядә билгеле була. Россиягә чөгендер Византиядән X гасырда керә.
 Биохимик. Чөгендер бик файдалы яшелчә. Аның составында шикәр, клетчатка, органик кислоталар, калий һәм магний тозлары, С, А, В1, В2, РР витаминнары күп, бигрәк тә чөгендернең яфрагында һәм сабагында.
Шулай ук кан ясалу процессын регуляцияләүче  кобальт, цинк, тимер микроэлементлары да бар.
Врач. Пешкән чөгендерне эчне йомшарту өчен кулланалар. Шулай ук чөгендер  даими куллану балаларның нерв системасын тынычландыру өчен ярдәм итә.
Кыяр

Алып баручы.  Кыярның туган җире – Һиндстан. Бу яшелчәне инде 6000 ел элек куллана башлаганнар.
Врач.  Кыяр согы – косметикада тирене чистарту өчен кулланыла. Элек – электән кыяр аппетитны күтәрә өчен, шулай ук ашкайнату процессын нормальләштерү өчен кулланылган.
Биохимик. Кыяр составында 96,8% су бар, аның составында клетчатка, калий тозлары күп. Ләкин витаминнар бу яшелчәдә аз.
Помидор
Алып баручы.  Колумб материк ярларына аяк баскач, аңа куакчыкларда үскән алмага охшаган кызыл төстәге яшелчә күрсәтәләр. Җирле халык аны томат дип атый. Ләкин Европада аны помидор дип атый башлыйлар.
Помидорны яшелчә культурасы буларак бик соң үстерә башлыйлар. Әле 100 ел элек кенә помидорны Германиядә бүлмә гөле дип үстерәләр. Франция, Англия, Россиядә дә аны оранжереяда гына үстерәләр, чөнки помидорны агулы үсемлек дип саныйлар.
Врач.  Помидор составында органик кислоталар, шул исәптән кузгалак кислотасы да бар. Шуңа күрә помидорны өлкән яшьтәге кешеләргә кулланырга ярамый. 
Биохимик. Помидорда фосфор, тимер, каротин, С, В1, В2, Р витаминнары бар. С витамины апельсин һәм лимон да булган микъдарда.
Помидор куллану үпкә ялкынсынуына каршы, эчәклек инфецияләренә каршы иммунитетны арттыра.
Суган һәм сарымсак

Алып баручы.  Элек – электән суган һәм сарымсак дәвалау үзлекләре беләк дан казанганнар.Квказда тау кешеләре муеннарында сарымсактан ясалган муенсалар йөрткәннәр.. Борынгы грекларда суган белән сарымсак ярлылыр яшелчәсе булып саналган., ә байлар бу яшелчәләрнең зәһәр исе булганлыктан аларны кулланмаска тырышканнар.
Суган яки сарымсак исе килмәсен өчен, аларны ашагач петрушка яфракларын чәйнәргә мөмкин.

Врач.  Суган һәм сарымсак фитонцидларга бай, ә алар зарарлы микроорганизмнарны үтерә. Суган һәм сарымсак составында эфир майлары күп булганлыктан бавыр, бөер,ашказаны авыртулары булган кешеләргә күп ашарга ярамый.
Биохимик. Сарымсакта В, С витаминнары, тимер, бакыр, магний тозлары, клетчатка, полисахаридлар бар. Сарымсак артерияләрне киңәйтә, кан составын яхшырта, склерозга каршы яхшы чара булып тора. Бу яшелчә шулай ук рак күзәнәкләре үсешен тоткарлый.
Сарымсак һүм суганда булган фитонцидлар кеше өчен зарарлы булган авыру тудыручы бактерия һәм гөмбәләр үсешен тоткарлый, шунлыктан төрле инфекцияләр, мәсәлән грипп белән авырганда киң кулланыла.
Врач.  Салкын тиеп авырганда без беренче чиратта суган белән сарымсакка мөрәҗәгать итәбез.Суган һәм сарымсак ингаляцияләре томау төшкәндә ярдәм итә. Чи суган согы чәч тамырларын ныгыта. Шулай ук аны косметикада да биткә маска ясау өчен кулланалар.
Алып баручы. Бүген без сезнең белән үзебездә үстерелә торган яшелчәләр, аларның әһәмияте белән танышып киттек.
Азык – кеше организмының тереклек эшчәнлеге чыганагы, аның сәламәтлек чыганагы. Азыкта углеводлар, майлар, аксымнар гына түгел,  втаминнар, микроэлементлар, минераль тозлар, тәм биргеч, хуш исле матдәләр һәм су да булырга тиеш.
Яңа җыеп алынган килеш кулланыла торган яшелчә витаминнарга аеруча бай була. Сүлпән утта пешергәндә витаминнар күбрәк саклана.Әчегән кәбестәдә, тозлаган кыярда һәм помидорда витаминнарның һәм минераль тозларның әллә ни күп югалуы күзәтелми.
Яшелчә продуктлары – туклыклы матдәләр, минераль тозлар, витаминнар чыганагы гына түгел, ашкайнатуның мөһим регуляторы да булып торалар.
