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Введение

Пейте соки каждый день – будете здоровые!
И не будут Вам страшны – доктора суровые!

Поддержание жизни невозможно без включения определенного количества витаминов в наш рацион. Не ошибемся, если скажем: буквально каждому из нас необходимы витаминные и минеральные добавки каждый день для поддержания хорошего здоровья и долгой полноценной  жизни. 
Проблема: Выявить  соки, которые укрепляют и защищают наш организм.

Актуальность  проблемы: По данным Центра медицинского центра, начиная с февраля месяца в России, ежегодно заболевают ОРВИ до 12 миллионов человек, 8 миллионов из которых дети. В целях предупреждения и распространения ОРВИ рекомендуется употреблять витамин С, он повышает устойчивость организма к неблагоприятным факторам внешней среды, повышает сопротивляемость организма и предупреждает вирусные и бактериальные инфекции. С малых лет воспитатели, учителя, врачи, родители рассказывают нам о том, что сок очень полезен для здоровья и является одним из источников витамина С.

Прилавки магазинов  пестрят красивыми, яркими коробками с соками. Большое разнообразие соков  привлекает внимание взрослых и детей. Соки пьют везде: дома, в дороге, в гостях, на праздниках. Ежедневно на экранах телевизоров мы наблюдаем рекламные ролики о соках. Из рекламы мы узнаем, что все соки – «кладовая витаминов».  А так ли это на самом деле? Совпадут ли «выводы» рекламы и общественное мнение с нашими результатами исследования соков? Какому соку отдать предпочтение?
Гипотеза:  Если изучить научную литературу по данной теме и исследовать содержание витамина С, в соках наиболее популярных у учеников нашей школы, то можно определить самый полезный из них.

Цель проекта: Изучение  содержания витамина С при исследовании разных видов соков, наиболее популярных у учеников школы.

Задачи проекта:

1. изучить суть понятия - витамины;

2. изучить какие витамины содержаться в соках;

3. изучить воздействие витамина С на организм человека;

4. выявить «популярные» соки;

5. исследовать содержание витамина С в разных видах соков;

6. оформить плакат «Рейтинг лучших соков»;

7. составить рекомендации  «Какой сок полезнее».
Глава 1. Обзор литературы

1.1. Витамин – от латинского «Vita» - жизнь
Витамин – органическое вещество, первоисточником которого обычно служат растения, необходимое для нормальной жизнедеятельности организма, а так же препарат, содержащий такие вещества.
Витамины были открыты на рубеже 19-20 веков в результате исследований роли различных пищевых веществ в жизнедеятельности организма. Основоположником витаминологии можно считать русского ученого Н.И.Лунина, который в 1880 году первым доказал, что помимо белков, жиров, углеводов, воды и минеральных веществ необходимы еще какие-то вещества, без которых организм не может существовать. Эти вещества были названы витаминами (vita + amin - "амины жизни" в дословном переводе с латинского), так как первые выделенные в чистом виде витамины содержали в своем составе аминогруппу. И хотя в дальнейшем выяснилось, что далеко не все витаминные вещества содержат в своем составе аминогруппу и вообще азот, термин "витамин" укоренился в науке. 

Полноценное питание человека возможно лишь при достаточном количестве в его рационе растительной пищи, большую часть которой должны составлять фрукты и овощи.  Однако круглогодичное обеспечение свежими фруктами и овощами невозможно из-за их  быстрой порчи. Более продолжительное время фрукты и овощи можно сохранить в переработанном  виде: соки, компоты, варенья. Фруктовые и овощные соки - богатый источник витаминов. 

При нарушении нормы витаминов возникает: 
· АВИТАМИНОЗ – недостаток витаминов в организме.

· ГИПЕРВИТАМИНОЗ – излишек витаминов в организме.
В природе существует более 20 витаминов. Они систематизированы. Им даны буквенные обозначения.    Каждый витамин участвует в определенных процессах в организме человека. Все витамины делятся на 2 группы.
[image: image12.jpg]



Витамин А (ретинол) — жирорастворимый. В плодах и овощах содержится провитамин А — каротин. Суточная потребность 4—5 мг. При недостатке витамина замедляется рост костей, понижается сопротивление организма простудным заболеваниям, развивается «куриная слепота», ухудшается белковый и жировой обмен. 

Витамин В1 (тиамин) — водорастворимый. Суточная потребность 2—3 мг. При недостатке витамина нарушается нормальная деятельность нервной системы, увеличивается утомляемость, поражается сердечная мышца, возникают или усиливаются приступы радикулита. 
Витамин В2 (рибофлавин) — водорастворимый. Суточная потребность 2—3 мг. При недостатке витамина замедляется рост у детей, человек теряет в весе, у него быстро утомляются глаза, развивается малокровие.
Витамин В3 (пантотеновая кислота) — водорастворимый. Суточная потребность — 5—10 мг. При недостатке витамина нарушается усваиваемость пищи, нормальное состояние нервной системы. Появляется воспаление кожи, наступает преждевременное поседение. 

Витамин В6 (пиридоксин) — водорастворимый. Суточная потребность 2—3 мг. При недостатке витамина наступают нервные расстройства, сонливость, тошнота, воспаление кожи и конъюнктивит. 

Витамин В9 (фолиевая кислота) — водорастворимый. Суточная потребность 0,5— 1 мг. При недостатке витамина нарушается кроветворение, наступает преждевременное поседение. 

Витамин В12 (кобаламин) — водорастворимый. Суточная потребность 0,0025—0,005 мг. При недостатке витамина нарушается образование белков, наблюдаются нервные расстройства, заболевание печени и поджелудочной железы. 

Витамин В15 (пангамовая кислота) — водорастворимый. Суточная потребность — 2 мг. При недостатке витамина усиливаются боли при ревматизме и полиартрите, возникают нервные расстройства. 

Витамин С (аскорбиновая кислота) — водорастворимый. Суточная потребность 50—75 мг, при больших физических нагрузках — до 100 мг. При недостатке витамина наблюдается общая слабость, вялость, сердечная недостаточность. Снижается устойчивость к различным заболеваниям. Ослабляется капилляроукрепляющее действие витамина Р. Развивается кариес, расшатываются и выпадают зубы. 

Витамин Е (токоферол) — водорастворимый. Суточная потребность 20—25 мг. При недостатке витамина возникает мышечная слабость, усиливаются сердечно-сосудистые заболевания, нервные расстройства. 

Витамин Н (биотин) — водорастворимый. Суточная потребность  0,3—0,5 мг. При недостатке витамина наблюдаются заболевания кожи, отсутствие аппетита, сонливость, облысение. 

Витамин К- (фитохинон) — жироводорастворимый. Суточная потребность — 10 мг. При недостатке витамина возникают кровоизлияния в коже, мышцах, длительные кровотечения из носа, нарушается перистальтика кишок. 

Витамин Р— водорастворимый. Суточная потребность— 100 мг. При недостатке витамина увеличивается хрупкость и проницаемость кровеносных капилляров, усиливается образование язв, нарушается деятельность щитовидной железы. Ослабляется действие витамина С. 

Витамин РР (никотиновая кислота) — водорастворимый. Суточная потребность15—25 мг. При недостатке витамина возникают раздражительность, бессонница, головная боль и головокружение, общая слабость, желудочно-кишечные расстройства. 

Витамин U (S-метилметионин) — водорастворимый. Суточная потребность — 250 мг. Предупреждает развитие гастритов, язв, ускоряет заживление ран. 

1.2. Какие витамины содержаться в соках
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Сок - напиток, приготовляемый из мякоти плодов, это не только живительная влага, вкусная и полезная, которую рекомендуется пить по утрам и вечерам. Она имеет свой химический состав. 
Содержание витаминов в соке находится в прямой зависимости от их содержания в сырье (плодах и овощах) и от соблюдения технологических требований при переработке. Хороший сок получается из свежего, достаточно вызревшего, здорового сырья. 
Сказать, что овощные и фруктовые соки — кладезь витаминов, значит, ничего не сказать или сказать слишком мало. Витамины — вещества загадочные. Даже их ничтожные количества способны поддерживать наш организм, который не может без них обходиться, на должном физическом уровне. Так как организм не способен сам синтезировать витамины, необходимо иметь постоянный их источник — растительные соки.
	Название сока
	Содержание витаминов

	Виноградный сок
	витамины А, Р и В9, микроэлементы, железо, марганец, медь.

	Яблочный сок 


	витамины С и Р, хлорогеновая кислоту, железо и калий, пектиновые вещества.

	Грушевый сок 
	витамин С, пантотеновая  кислота,  сахара, кальций.

	Вишневый сок 
	витамины С, Р, В9, В2, В12, железо,  органические кислоты и сахара.

	Сливовый сок 
	витамин С, Р, В2, железо, каротин, сорбит.

	Абрикосовый сок 


	витамины А,С, Р, В3,каротин, минеральные элементы, глюкоза, органические кислоты.

	Персиковый сок 
	витамины А,Е,С, Р, В2, Е, железо, марганец и медь.

	Апельсиновый сок 
	витамины С и В15, органические кислоты, фитонциды, углеводы.

	Черносмородиновый сок 
	витамины А,С, В12, В9, Е, Н,Д, железо, йод, калий.

	Томатный сок 


	каротин, аскорбиновую кислоту, витамины Р и В1, фосфор, кальций, железо.


1.3 Витамин С воздействие на организм человека.
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    Витамин С, или аскорбиновая кислота, можно отнести к чудо - витаминам и признать гениальным изобретением природы. Он является самым известным и наиболее изученным витамином. Молекулы витамина С, увеличенные под микроскопом, напоминают разноцветные фонарики.   Углеводы - топливо для клеток. Белки - стройматериалы для строительства клеток. Жиры -продовольственные и топливные склады и амортизаторы от ударов. Витамин  С, участвует в нашем организме в качестве  создателя коллагена, который скрепляет между собой белки, жиры и углеводы и  играет важную роль в процессе роста и развития новых клеток, в строении кожи, сухожилий, костей и других соединительных тканей. Витамин  С играет важную роль в  формировании костей и зубов.Человек – дитя природы, он состоит из всех веществ, которые в ней есть. Это азот, железо, цинк, фтор, кальций и т.д. 
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Витамин С помогает перерабатывать эти питательные вещества, чтобы они лучше усваивались в организме человека.    Витамин С способствует лучшему усвоению железа в организме, регулирует свертываемость крови, проницаемость сосудов, стимулирует кроветворение. Витамин С повышает устойчивость организма к неблагоприятным факторам внешней среды, повышает сопротивляемость организма и предупреждает вирусные и бактериальные инфекции, а также смягчает симптомы простуды, такие как покраснение и слезотечение, насморк, отек слуховых проходов. Во время простудных заболеваний организм особенно нуждается в нем. 

Потребность в витамине С возрастает в период стресса и работы, требующей значительных физических или умственных затрат. 
Витамин С повышает умственную, физическую работоспособность и активизирует основной обмен.

Суточная потребность аскорбиновой кислоты: 
1. младенцам до года 25 мг, 
2. детям от года до десяти лет 30 мг, 
3. от 11 до 14 лет 35 мг, 
4. от 15 лет и старше 40 мг, 
1.4. Важнейшие источники витамина С
	Продукты
	Содержание витамина С,
мг в 100 г продукта

	Шиповник (сушеный, целые плоды красного цвета)
	1500,0

	Шиповник свежий
	470,0

	Смородина черная
	300,0

	Перец красный (сладкий и горький)
	250,0

	Петрушка (зелень)
	150,0

	Грибы белые сушеные
	150,0

	Укроп
	100,0

	Черемша
	100,0

	Капуста:
· брюссельская
· цветная
· краснокочанная
· белокочанная (нележалая)
· белокочанная (квашенная)
	120,0

70,0

50,0

36,0

20,0

	Рябина садовая
	70,0

	Апельсин
	60,0

	Грейпфрут
	60,0

	Лук зеленый (перо)
	60,0

	Щавель
	60,0

	Земляника (садовая)
	60,0

	Хрен
	55,0

	Шпинат
	50,0

	Ананас
	40,0

	Томаты (красные)
	40,0

	Смородина белая
	40,0

	Лисички свежие
	34,0

	Грибы белые свежие
	30,0

	Крыжовник
	30,0


	Мандарины
	30,0

	Яблоки (антоновка и титовка)
	30,0

	Смородина красная
	30,0

	Горошек зеленый
	25,0

	Редька
	25,0

	Редис
	20,0

	Персики
	10,0

	Огурцы
	5,0

	Морковь красная
	5,0


Глава 2. Материал и методика
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2.1. Анкетирование
    Исследование представляет собой опрос школьников 1-11 классов и учителей  МОУ СОШ №4 по  предложенной анкете. Всего в опросе участвовало 72 человека.  Анкету для участников проекта (см. ПР. 1).
Участники опроса:

1 классы – 10 человек

2 классы– 10 человек

3 классы– 10 человек

10 классы– 15 человек

11 классы– 15 человек

учителя– 12 человек

2. 2. Общий анализ результатов опроса

Школьники разного возраста  имеют разные интересы и вкусы, поэтому исследования и проводились на учащихся младших и старших классов. Для полноты исследования были опрошены и учителя. Всех их объединяет любовь к соку, 55% опрошенных любят вкусный и сладкий сок. Одним из первых вопросов анкеты был «Чем, по-вашему, мнения полезны соки?». На поставленный вопрос опрашиваемые отвечали по-разному, но большинство считают, что соки улучшают настроение. 19 человек, после принятия напитка ощущают прилив сил, а 13 человек считают, что соки укрепляют кости.
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На вопрос: «Что самое полезное в соках?», участники опроса единодушно ответили, что это - витамины.
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Наиболее распространенные ответы на вопрос: «Соки из каких фруктов Вы предпочитаете?», были выбраны для исследования на содержания витамина С.

Апельсиновый сок предпочитают 15 человек, мультифруктовый - 14 человек и  яблочный  - 13 человек. 
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Из ответов на вопрос: «Сок какой марки  Вы чаще всего употребляете?» видно, что сок «Моя семья» пользуется большой популярностью, среди учащихся 
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школы, это составляет  32% опрошенных. 
Соки марки «Фруктовый сад» и «Добрый» по рейтингу вышли на 2 и 3 место соответственно.
[image: image3.emf]Сок какого производителя Вы чаще всего 
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Дети считают, что наиболее полезные соки это: яблочный, апельсиновый и мультифруктовый. Эти образцы и были взяты нами для исследования.
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Опрошенные считают, что самое большое количество витамина С находится в апельсиновом, яблочном и  мультифруктовом соках.  
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[image: image5.emf]Знаете ли Вы в каких соках больше всего 
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2.3. Дегустация
Дегустация (от лат. degusto — пробую на вкус), определение качества пищевых и вкусовых продуктов зрительно, с помощью обоняния и на вкус.

Цель дегустации: Выявить марку сока, который больше всего понравится участникам дегустации. 

Участники дегустации: учащиеся 1-11 классов и учителя.

Для дегустации были взяты образцы 3-х видов соков: апельсиновый, яблочный и мультифруктовый.
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Для выявления производителя «Чей сок вкуснее», были взяты 3 марки сока, которые по рейтингу, среди опрошенных учеников школы, набрали наибольшее количество голосов.  Ежедневно пьют соки  производителей: «Моя семья», «Фруктовый сад» и «Добрый».
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Апельсиновый, яблочный и мультифруктовый соки  разлили поочередно на три подноса, предварительно подписав дно подноса названием марки сока. На поднос №1 наливали сок «Моя семья», на поднос №2 наливали сок «Фруктовый сад» и на поднос №3 сок «Добрый».
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Участники дегустации поочередно пробовали апельсиновый (яблочный, мультифруктовый)  сок со всех трех подносов и отдавали предпочтение только одному.  
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[image: image30.emf]Соки из каких фруктов Вы предпочитаете?
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Результаты дегустации
	Марка сока
	Количество отданных голосов

	
	Апельсиновый сок
	Яблочный сок
	Мультифруктовый сок

	«Моя семья»
	6
	9
	7

	«Фруктовый сад»
	16
	7
	7

	«Добрый»
	7
	5
	8


Вывод: По количеству отданных голосов самым вкусным апельсиновым соком признан сок марки «Фруктовый сад». Самым вкусным яблочным соком, является сок «Моя семья». Мультифруктовый  сок, производителей   «Добрый» набрал наибольшее количество голосов.

2.4. Исследование содержания витамина С в соках
Определение витаминов - дело сложное. Но витамин С - аскорбиновую кислоту - можно определить и в домашних условиях. Исследование основано на свойстве аскорбиновой кислоты,  обесцвечивать йод.
Витамин С очень нестоек, разрушается на воздухе, при соприкосновении с металлическими предметами и  при нагревании. Если содержание витамина С очень мало, может случиться так, что потребуется всего 1 капля йодной настойки; при этом наш анализ будет, конечно, очень приблизительным. При анализе фруктовых соков удобно разбавить йод водой в 40 раз, при этом получится 0,125%-ный раствор, 1 мл которого соответствует 0,875 мг аскорбиновой кислоты.
Эксперимент№1 Определение аскорбиновой кислоты в соках.
	Алгоритм работы:
	Проделанная работа

	В 2 пробирки, до отметки  налить сок.

Пробирка №1  - эталон цвета, № 2-я – экспериментальная  пробирка.
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	По капле в экспериментальную пробирку добавлять аптечный спиртовой раствор йода с концентрацией 5%  и сравнивать цвет с эталоном.


	[image: image8.jpg]





	Капли йода добавлять до тех пор, пока йод будет обесцвечиваться.
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Вывод: Чем больше капель йода понадобилось, тем больше содержание аскорбиновой кислоты, следовательно, апельсиновый  и яблочный соки марки «Добрый» содержат большее количество витамина С.
Эксперимент№2 Определение аскорбиновой кислоты в:

1. свежевыжатом лимонном соке;
2.  лимонном соке, находящемся на воздухе;
3. лимонном соке, соприкасающемся с металлическим предметом.
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Результаты исследований
	Марка сока
	Количество капель йода

	
	Апельсиновый сок
	Яблочный сок
	Мультифруктовый сок

	«Моя семья»
	3
	1
	1

	«Фруктовый сад»
	2
	1
	1

	«Добрый»
	4
	2
	1

	Лимонный сок
	9 (свежевыжатый сок)
	8 (сок 10 минут находился на воздухе)
	6 (сок находился в железной посуде)


Глава 3. Результаты исследования
3.1. Рейтинг лучших соков

По проведенной анкете в МОУ СОШ №4 самой популярной маркой, среди опрошенных учеников школы является сок «Моя семья». Сок  «Добрый» по результатам исследования, на содержание витамина С, вышел на 1 место.
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[image: image10.emf]Какой сок Вы чаще всего употребляете?
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1. «Моя Семья»
[image: image43.jpg]


Производство соков «Моя Семья» началось в 2001 году. За этот время многие  полюбили этот сок. В настоящее время эта торговая марка занимает лидирующие позиции по объемам потребления. Достаточно сказать, что более половины населения страны покупает соки этого производителя. Благодаря сочетанию цены и качества, многие семьи ежедневно потребляют соки и нектары «Моя семья». Их любят и взрослые, и дети. Соки «Моя Семья» содержат весь необходимый комплекс витаминов и минералов, необходимый для полноценного функционирования человеческого организма. 

Благодаря обширной рекламной компании в поддержку торговой марки «Моя Семья» за сравнительно короткое время она стала известна широкому кругу потребителей и была удостоена награды «Супербренд», за высокое качество продукции и доверие потребителей.
2. «Фруктовый Сад»
[image: image44.jpg]


«Фруктовый Сад» — по-настоящему народная марка, сочетающая вкус и пользу натуральных соков с доступной ценой. Соки и нектары «Фруктовый Сад» выпускаются с 2000 года. По данным маркетинговых исследований, сейчас «Фруктовый Сад» входит в тройку самых популярных соков в России. 

Соки и нектары «Фруктовый Сад» рекомендованы для питания детей с 2 лет и имеют соответствующий сертификат. Они не содержат консервантов, красителей, искусственных пищевых добавок. «Фруктовый Сад» — это высокое качество при доступной цене и широкий ассортимент упаковок на все случаи жизни. Высокое качество соков и нектаров «Фруктовый сад» подтверждается многочисленными дипломами и медалями.
3. «Добрый»
[image: image45.jpg]


Производство соков «Добрый» началось в 1998 году. На рынке существуют известные марки, которые пользуются всенародным признанием. Это продукция с хорошей репутацией, пользующаяся доверием у покупателей. Соки "Добрый" полностью соответствуют своему названию и производятся с добротой и заботой. Соки пришлись по вкусу всем поколениям.  Причиной такой известности и несомненным преимуществом является широкий выбор вкусов соков, нектаров и морсов, производимых компанией. В 2005г. Марка  "Добрый" вышела в лидеры и удерживает свои позиции до сих пор. Об этом говорят цифры: 20% потребления соков на внутреннем рынке приходится на этого производителя.
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4. «Rich»
Производитель соков «Rich» зарекомендовал себя как производитель качественного и стильного продукта. Он уже на протяжении длительного времени находится в цепочке лидеров. Его оценят люди, стремящиеся к активному образу жизни, уверенные в себе и целенаправленные. Для тех, кто пьет эти соки, это не только безупречный и уникальный вкус, но и следование определенному стилю, жизнеутверждающий взгляд на мир и [image: image47.jpg]


неуклонный оптимизм.
5. «Я»

«Я» — премиальные высококачественные 100% соки и нектары, максимально сохранившие вкус и аромат свежих фруктов. Соки «Я» — это выбор успешных людей, которые ценят хорошее качество, удовольствие и свободу и хотят получать наслаждение от жизни. 
3.2. «Сокотерапия». Рекомендации  по укреплению здоровья.
Большинство проблем, с которыми нам приходится сталкиваться, связано с нехваткой витаминной в нашем организме. Подавленное настроение, сниженная умственная активность, неспособность принять правильное решение, плохое самочувствие, нездоровый вид. А существуют ли рекомендации, способствующие эмоциональному равновесию и умственной продуктивности?

Влияние соков на организм человека  ученые исследуют давно. Некоторые гипотезы на этот счет навеяны простыми житейскими наблюдениями. Например, если верить норвежскому профессору Олафу Линдстрему, клубника способствует логическому мышлению, тыква  развивает музыкальность, морковь внушает меланхолию, абрикос действует успокаивающе. Впрочем, достоверность подобных наблюдений еще не нашла научного подтверждения.

Но существуют и вполне разумные рекомендации, основанные на научных данных. Следуя им, можно значительно улучшить свое эмоциональное самочувствие и повысить умственную активность. 

Считается полезным накануне ответственного интеллектуального испытания поесть сладкого. Чистый сахар мгновенно устремляется в кровь, и уже через минуту голова становится ясной. Но это лишь кратковременный эффект. Против быстрого повышения уровня сахара в крови организм выбрасывает “пожирателя сахара” — инсулин, и уже через несколько минут уровень сахара падает. В результате возможно заметное снижение умственной работоспособности, необъяснимое, казалось бы, чувство слабости. Поэтому не стоит питать иллюзий насчет сахара. Гораздо полезнее выпить грушевый или вишневый сок. В них содержатся комплексные соединения сахара, так называемые полисахариды. Они высвобождаются медленнее, лишь минут через пятнадцать уровень сахара постепенно повышается, и человек чувствует себя бодрым и свежим. 
Для сохранения ясности мышления школьникам необходимо пить яблочный сок.  В этом соке есть  витамин Р. Он необходим для выработки химических субстанций, возбуждающих мозг, ускоряющих реакцию и процессы мышления, повышающих умственную энергию. 

Чтобы ничто не затрудняло происходящие в мозгу процессы, необходимы минералы и витамины, которые содержатся в соках. Потребность организма в них тем выше, чем более тяжелая работа предстоит. 
1. [image: image48.jpg]


Виноградный сок
Полезен при анемии и сердечно-сосудистых заболеваниях. Сок  противодействует утомляемости и улучшает способность к запоминанию.
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Яблочный сок
Положительно влияет на работу кишечника, улучшает память, повышает умственную энергию. 
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Способствует концентрации внимания. Улучшает структуру и цвет волос, облегчает боли в мышцах. 

3. Грушевый сок
Используют для лечения кишечника. Полезен при анемии. Необходим для нормального функционирования нервной системы. Играет важную роль в передаче импульсов между нервными клетками, из которых состоит мозг.
4. Вишневый сок
Необходим для сохранения способности к запоминанию и концентрации внимания. Увеличивает уровень энергии в организме, придает коже здоровый вид, облегчает головную боль, усиливает кровообращение и снижает повышенное кровяное давление.

5. Сливовый сок
Регулирует деятельность желудочно-кишечного тракта. Способствует росту человека. Повышает аппетит. 
6. Абрикосовый сок 
Необходим при малокровии, заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Улучшает цвет лица. Помогает выводить яды и лекарства из организма, обладает успокаивающим эффектом. 
7. Персиковый сок 
Установлено, что те, кто ест пищу, богатую марганцем имеют лучшие результаты в тестах на проверку памяти. Сок улучшает настроение.
8. Апельсиновый сок 
Повышает устойчивость организма к неблагоприятным факторам внешней среды и сопротивляемость организма. Играет основную роль в образовании коллагена, который важен для роста и восстановления клеток тканей организма, десен, кровеносных сосудов, костей, зубов и в особенности для состояния нашей кожи.
9. Черносмородиновый сок
Незаменим при анемии и недостатке витаминов в пище. Способствует росту и улучшению аппетита, увеличивает энергию, поддерживает нервную систему в здоровом состоянии, снижает раздражительность, улучшает память, концентрацию и душевное состояние.
10. Томатный сок
Применяется в диете при лечении ожирения. Укрепляет кости. Ускоряет восстановление сил при усталости, снижает уровень холестерина в крови, защищает печень, стимулирует иммунные реакции.
Наши рекомендации для  школьников.
1. Вырастешь здоровым   и будешь выше всех, если пьешь апельсиновый сок.

2. Хочешь написать контрольную работу на «5» или перевыполнить норму по технике чтения, попроси маму положить в портфель яблочный сок.

3. Перед уроками физкультуры не забудь выпить вишневый сок.

4. Если ты устал и тебе надо выучить длинное стихотворение, виноградный сок поможет тебе.

5. В обед не забудь выпить чашечку томатного сока, он придаст тебе силы делать домашнее задание.

6. Когда получишь приглашение на телевизионную игру «Самый умный…», перед выходом в эфир выпей грушевый сок, это придаст тебе уверенность в своих силах.
Вывод
Занимаясь данной научно-практической работой, мы ставили перед собой некоторые цели и задачи, а именно: проанализировать, изучить литературу о витаминах, составить методики и провести исследования по определению витаминов в продуктах питания на примере витамина С, составить рекомендации  по укреплению здоровья, какие витамины необходимы  в рационе питания детей, привлечь внимание окружающих к информации о витаминах, подготовив электронную версию работы. Результатами нашей научной работы является:

1. подробное изучение предлагаемой литературы и детальное рассмотрение каждого из витаминов в отдельности:  понятие витамина, история открытия витамина, химический состав, значение в жизни человека, а также основные источники рассматриваемого витамина;
2. изучение необходимых норм витаминов для нормальной жизнедеятельности организма человека: суточная потребность в витаминах, основные признаки недостаточности их в организме человека, детальное рассмотрение основных болезней, обусловленных витаминной недостаточностью;
3. проведение экспериментальных исследований витаминов, на примере аскорбиновой кислоты: определение витамина С в соках, наиболее популярных среди учащихся МОУ СОШ №4.
В результате нашей исследовательской работы мы сделали следующие выводы:

1. для нормальной жизнедеятельности организма человеку необходимы витамины; 
2. самое большое  содержание витамина С содержится в соках марки «Добрый»; 
3. апельсиновые соки марок  «Добрый» и «Моя семья» имеют достаточно витамина С, а остальные бедны этим витамином;
4. чтобы реже болеть,  нужно  употреблять витамин С, который содержится в овощах,  фруктах и соках;
5. соки лучше пить сразу после открытия и не использовать для этого металлическую посуду;

6. полезнее всего свежевыжатые соки, которые нельзя пить из металлической посуды.

В своей работе мы рассказали лишь о немногих из важнейших витаминов. Так же, как перечисленные, необходимы человеку витамины и другие, менее известные и изученные, но важные для нормальной жизнедеятельности организма. Недостаток хотя бы одного витамина в суточном рационе человека приводит к серьёзным заболеваниям. Именно поэтому рассматриваемая нами тема особенно актуальна.  Правда, нужно сказать, что далеко не любой сок — источник витаминов. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ №1
Анкета для участников проекта
Мы будем Вам очень благодарны, если Вы ответите на вопросы анкеты. 
1. Чем по вашему мнения полезны соки?

· быстро растешь

· повышается аппетит

· становятся крепче кости

· реже болеешь

· увеличивается сообразительность, легче учиться

· ощущается прилив сил

· улучшается настроение

2. Что самое полезное в соках? 

· вода

· сахар

· витамины

· минеральные соли

· микроорганизмы

3. Сок какой марки  Вы чаще всего употребляете?

· «Моя семья»

· «Добрый»

· "Любимый"

· «Я»

· «J7»

· «Rich»

· «Фруктовый сад»

4. Соки, из каких фруктов Вы предпочитаете?

· яблоки

· апельсины

· виноград

· персик

· томаты

· смесь фруктов

5. Почему Вам нравиться сок из этих фруктов?

· сладкий

· вкусный

· с мякотью

· без мякоти

· кисленький

· приятный цвет

6. Как Вы думаете, сок, из каких фруктов наиболее полезный?

· яблочный

· апельсиновый

· виноградный

· персиковый

· томатный

· мультифруктовый

7. Как Вы думаете, сок, какой марки самый полезный?

· «Моя семья»

· «Добрый»

· "Любимый"

· «Я»

· «J7»

· «Rich»

· «Фруктовый сад»

8. О каких витаминах Вы чаще всего слышали?

· витамин А

· витамин С

· витамин Д

· витамин В

· витамин Р

· витамин Е

9. Знаете ли Вы в каких соках больше всего витамина С?

· яблочный

· апельсиновый

· виноградный

· персиковый

· томатный

· мультифруктовый

10. Как часто Вы пьете соки?

· каждый день

· часто

· иногда

· редко

· никогда

ПРИЛОЖЕНИЕ №2

РАЗДАТОЧНЫЙ МАТЕРИАЛ


	1. Вырастешь здоровым   и будешь выше всех, если пьешь апельсиновый сок.

2. Хочешь написать контрольную работу на «5» или перевыполнить норму по технике чтения, попроси маму положить в портфель яблочный сок.

3. Перед уроками физкультуры не забудь выпить вишневый сок.

4. Если ты устал и тебе надо выучить длинное стихотворение, виноградный сок поможет тебе. В обед не забудь выпить чашечку томатного сока, он придаст тебе силы делать домашнее задание.

5. Когда получишь приглашение на телевизионную игру «Самый умный…», перед выходом в эфир выпей грушевый сок, это придаст тебе уверенность в своих силах.
Клубника способствует логическому мышлению, тыква  развивает музыкальность, морковь внушает меланхолию, абрикос действует успокаивающе.


	
В каком количестве можно пить соки?
Соки промышленного производства являются продуктом, прошедшим обработку, в котором снижено содержание витаминов, поэтому  для того, чтобы результат был заметен, необходимо потреблять не менее 4-х стаканов  в день. 



	Рекомендации составили ученики 3   “А”  класса МОУ СОШ №4

Стрюк Сергей, Антонова Любовь

	Вырастешь здоровым   и будешь выше всех, Пейте соки каждый день – будете здоровые!
И не будут Вам страшны – доктора суровые!

Рекомендации детям, позволяющие защитить себя  от болезней и успешно учиться в школе.
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