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Введение
У меня в доме много животных. Мои самые любимые животные - это красноухие черепахи. Две черепахи у меня живут в специальном аквариуме. Однажды, я заметила, что одна черепаха стала малоподвижной, большую часть времени находилась на суше, а не под водой,  плохо кушала корм. Но самое главное – у нее панцирь стал мягким, то есть при нажатии на  него пальцем он деформировался (сгибался и продавливался). У меня возник вопрос: «Что случилось с черепахой?». Тогда я воспользовалась книгой о красноухих черепахах. И оказалось, что у черепахи недостаток кальция. Тогда параллельно возникает вопрос: «А у человека бывает недостаток кальция? Как это можно предотвратить?»

 Нужно узнать, как правильно питаться и какие принимать витамины.

Цель исследования

Выяснить, как недостаток кальция влияет на организм человека.

Задачи исследования.

1. Узнать, что такое кальций.

2. Проанализировать литературу по данной теме.

3. Провести наблюдение и эксперимент.
4. Побеседовать со специалистами на данную тему.
5. Выяснить отношение сверстников к своему здоровью.

Гипотеза

Предположим, что недостаток кальция оказывает влияние на организм
человека и его физические способности.

     Начиная свою исследовательскую работу, я задала себе вопросы:

"Что я знаю о кальции?"

"Какие суждения я могу высказать по этому поводу?"

"Какие я могу сделать выводы и умозаключения из того, что мне уже известно о предмете моего исследования?"

     У меня недавно заболела красноухая черепаха. Из книги о содержании красноухих черепах я узнала, что её болезнь называется некроз панциря - размягчение панциря (Приложение № 1).
     Я проконсультировалась с ветеринарным врачом из Уральского научно-исследовательского ветеринарного института Федоровым Федором Валерьевичем. Он подтвердил диагноз черепахи,  рассказал, что болезнь возникает из-за недостатка кальция в рационе, неправильного питания и недостатка ультрафиолетового излучения. Вначале панцирь черепахи становится слишком мягким, неравномерно растет и при прогрессирующем заболевании деформируется. Эту болезнь можно излечить, кормя черепаху витаминным кормом и регулярно давать черепахе  ультрафиолетовое облучение. 

     Мне стало интересно: « А у человека бывает недостаток кальция? Как называется эта болезнь? Как правильно питаться, чтобы не болеть этой болезнью?»

     Из энциклопедий я узнала, что название элемента кальций происходит от латинского слова calx (в родительном падеже calcis)- известь, мягкий камень. Из-за высокой химической активности кальций в свободном виде в природе не встречается. 

     В периодической системе химических элементов Д.И.Менделеева кальций Ca относится к группе металлов с атомным номером 20. Соединения кальция находятся практически во всех животных и растительных тканях. Значительное количество кальция входит в состав живых организмов - это основа костной ткани позвоночных (в том числе и человека). Из кальция состоят раковины и панцири многих беспозвоночных, яичная скорлупа и другие. В теле человека массой 70 кг содержание кальция  около 1кг 700г (в основном в составе межклеточного вещества костной ткани). 

     У человека недостаток кальция в организме возникает по следующим причинам:

1. Недостаток кальция в пище.

2. Нарушение усвоения кальция в организме:

· различные заболевания (заболевания желудочно-кишечного тракта)

· недостаток витамина Д, который возникает из-за недостатка      ультрафиолетовых лучей, а также из-за недостатка его в пище.

3. Гормональные нарушения в организме.

     Основная часть потребляемого нами кальция идет на формирование и поддержание здоровья костей и зубов. Это особенно важно для растущего детского организма, так как до шестнадцатилетнего возраста идет формирование скелета и зубов у человека. Плотность костей человека во многом определяется наличием в них кальция. При вымывании кальция из кости уменьшается ее плотность, она становится хрупкой. Чтобы доказать это, я  провела  опыт с яичной скорлупой. (Приложение 2). 

     Одно и то же яйцо я разделила на две части. Одну часть яичной скорлупы я поместила  в раствор уксусной кислоты (9%), а другую часть в воду. На следующий день яичная скорлупа, помещенная в раствор уксусной кислоты, стала мягкой, а часть скорлупы, находившаяся в воде, сохранила свою твердость. Часть скорлупы, находившейся в кислоте, стала мягкой, потому что в ней снизилось количество кальция. Я продолжила опыт и через два дня заметила, что скорлупа в растворе с кислотой исчезла, растворилась, осталась одна внутренняя оболочка яйца.  В яичной скорлупе содержится большое количество кальция, под воздействием кислот происходит вымывание кальция из скорлупы. Она становится мягкой.                                                                               

     Можно сделать вывод - прочность скорлупы определяется наличием кальция в ней. 

     «А какие проблемы могут возникнуть у человека при недостатке кальция в организме, и к какому заболеванию это может привести?» - с этим вопросом я обратилась к врачу высшей категории невропатологу Шеломенцевой Елене Борисовне. Она рассказала мне, что есть такое заболевание, как остеопороз, о причинах возникновения и методах его   профилактики.

     Остеопороз - заболевание, при котором кости теряют свою прочность, становятся более хрупкими и могут  легко ломаться. (Приложение № 3). Переломы костей при остеопорозе возникают даже при небольшой травме, например, при падении. Переломы позвонков при остеопорозе могут случаться при подъеме тяжестей, тряске при езде.


Остеопороз бывает первичный и вторичный.


1. Первичный остеопороз:

· Остеопороз пожилых людей.

· Остеопороз детей раннего возраста.


2. Вторичный остеопороз:

· Заболевания эндокринной системы:

                -патология щитовидной железы,

                -сахарный диабет.

· Заболевания органов пищеварения.

· Заболевания почек.

· Заболевания крови.


Высокий риск заболеть остеопорозом есть у некоторых людей:

· курильщики,

· люди, злоупотребляющие алкоголем,

· люди с низкой физической активностью,

· недостаточное потребление продуктов, содержащих кальций и витамин Д.

· люди, употребляющие газированные напитки (пепси-кола и т.д.).

     Употребление газированных напитков детям до 16 лет категорически запрещено! Потому что газированные напитки затрудняют всасывание кальция в кишечнике.

     Остеопорозом чаще болеют женщины. Недостаток кальция может негативно отразиться на состоянии зубов, ногтей и волос. Недостаточный уход за зубами и дефицит кальция в организме приводит к кариесу.

     Выполнение следующих рекомендаций сделает ваши кости прочнее и поможет вам избежать остеопороза и возможных переломов:

1. Необходимо следить за весом.

2. Ограничить употребление кофе.

3. Ограничить употребление соли с пищей.

4. Отказаться от курения и алкоголя.

5. Заниматься физическими упражнениями.

6. Употреблять продукты, содержащие кальций и витамин Д.

     Приведу рекомендуемые Всемирной Организацией Здравоохранения суточные нормы потребления кальция (Приложение № 4). Ребятам моего возраста (9 лет) необходимо потреблять в сутки 800 мг кальция.

     Количество кальция, потребляемого с пищей за сутки, можно рассчитать, руководствуясь таблицей № 2 (Приложение № 5).

     Больше всего кальция содержится в молочных продуктах. Кроме кальция необходимо достаточное поступление витамина Д. Витамин Д увеличивает всасывание кальция. Образуется в коже (витамин Д) под воздействием солнечного света. Содержится рыбий жир в некоторых продуктах: лосось, форель, семга. Если у человека нет возможности принимать достаточное количество кальция и витамина Д с пищей, необходимо принимать лекарства, содержащие эти компоненты.  Например, таблетки Кальций Д3 Никомед. Одна таблетка содержит 500 мг кальция.

Приведу пример: в сутки можно принимать 1 таблетку Кальция Д3 Никомед и стакан фруктового йогурта (272 мг кальция) или стакан молока (240 мг кальция).

Таким образом,  в рационе человека должна быть только полезная пища и нужно регулярно принимать витамины. 

     Я заинтересовалась: «А знают ли об этом мои сверстники? Как они относятся к своему здоровью?» Для ответа на этот вопрос я решила провести анкетирование моих одноклассников  и ребят из спортивной секции «Прыжки в воду» ДСЮШ «Юность» в городе Екатеринбурге. В опросе участвовал 41 человек. Им была предложена анкета (Приложение № 6), состоящая из шести вопросов.

По результатам этого анкетирования можно сделать выводы:

76 % детей занимаются физическими упражнениями ежедневно и принимают витамины, содержащие кальций, но не знают об остеопорозе, 66 % детей пьют газированные напитки, 85% детей загорают летом и при этом 100% детей знают о пользе кальция .  (Приложение № 7)

     Я пришла к выводу: не смотря на то, что дети знают о пользе кальция, большинство из них пьют газированные напитки и не догадываются о такой опасной болезни, как остеопороз. Я решила рассказать ребятам не только моего класса, но и других о пользе кальция и правильного питания.
     Гипотеза исследования, которая была обозначена в начале моей работы, нашла подтверждение в процессе исследования, а именно: недостаток кальция оказывает серьёзное влияние на организм человека.
     В заключении хочется сказать о черепахе. Я стала ей давать сухой корм, содержащий витамины, в том числе и кальций. Каждый день я ее облучала ультрафиолетовым излучением с помощью лампы по 30 минут. И заметила, что через месяц моя черепаха стала выздоравливать, ее панцирь стал крепнуть и увеличиваться в размерах. Значит кальций и витамин Д ей помогли.

(Приложение № 8)

     В процессе моего исследования у меня возник  вопрос:

оказывает ли влияние недостаток кальция на умственные способности человека?
Думаю, в дальнейшем я проведу исследование на эту тему.                                                                          
 Приложение № 1                                                                

 Фотография больной черепахи
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Приложение № 2  

                                         ОПЫТ



День 1 

Одну часть яичной скорлупы я поместила  в раствор уксусной кислоты (9%), а другую часть в воду.
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День 2 

Яичная скорлупа, помещенная в раствор уксусной кислоты, стала мягкой, а часть скорлупы, находившаяся в воде, сохранила свою твердость.
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       День 3 

Яичная скорлупа в растворе с кислотой исчезла, растворилась, осталась одна внутренняя оболочка яйца.

Скорлупа в воде осталась  твердой, неизменной.
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                                                                                Приложение № 3   

Схема человеческой кости                                                          
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Приложение №4

Таблица № 1

Суточные нормы потребления кальция

	Категория людей
	Количество кальция (мг) в сутки

	Дети до 3 лет
	600 

	Дети от 4 до 10 лет
	800

	Дети от 10 до 13 лет
	1000

	Подростки от 13 до 16 лет
	1200

	Молодежь от 16 и старше 
	1000

	Взрослые от 25 до 50 лет
	800-1200

	Пожилые люди
	1500-2000


                                                                       Приложение № 5

Таблица № 2

Количество кальция, потребляемого с пищей за сутки

	Продукты питания (100г)
	Кальций (мг)

	Молоко (любое)
	120

	Мороженое
	100

	Простой йогурт
	200

	Фруктовый йогурт
	136

	Твердый сыр (Чеддер, Эддам и т.д.)
	750

	Мягкий сыр (типа Бри)
	260

	Белый шоколад
	280

	Молочный шоколад
	220

	Белый хлеб
	170

	Черный хлеб
	100

	Сардины в масле (с костями)
	500

	Консервированный лосось (с костями)
	85

	Халва
	670

	Миндаль
	230

	Концентрированный апельсиновый сок (без сахара)
	35

	Апельсин (1средний)
	70

	Рис (приготовленный)
	230

	Яйцо (1 среднее)
	55


                                                            Приложение №6
                                        А Н К Е Т А

       1.Ежедневно ли Вы занимаетесь физическими упражнениями?

                                   (1.да;      2. нет)


2. Принимаете ли Вы витамины, содержащие кальций?

                                       (1. да;        2.нет)


3.Употребляете ли Вы газированные напитка (Пепси, Кока-Кола и т.д.)?

                                 ( 1.да;  2.нет)


4.Загораете ли Вы летом?

                         ( 1.да;  2.нет)

_________________________________________________________________

          5. Знаете ли вы о заболевании остеопороз?

                        ( 1.да;  2.нет)

           6. Полезен ли кальций?

                        ( 1.да;  2.нет)

 Приложение № 7
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                                                                                          Приложение № 8

                              Фотография здоровой черепахи

[image: image11.jpg]



Список литературы

· Красноухие черепахи/ Перевод с немецкого С.Казанцевой-М.:     «Аквариум-Принт», 2008. - 48 с.: ил.

· Клинические рекомендации. Остеопороз. Диагностика, профилактика и лечение/ Под ред. Л.И.Беневоленской, О.М. Лесняк. - М.:ГЭОТАР-Медиа, 2005 -176 с.

· Я – исследователь: Рабочая тетрадь для младших школьников. Савенков А. И. – Самара «Учебная литература», 2007.
