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Введение.
Актуальность:

Мама всегда говорит, чтобы меньше болеть надо есть свежие овощи и фрукты, потому что в них есть витамины. Когда не хватает витаминов в нашем организме, тогда он становится слабым и мы чаще болеем. Вот почему необходимо употреблять витамины, а особенно витамин С. Зачем нужен нашему организму витамин С?
Витамин С (Аскорбиновая кислота) играет в организме человека огромную роль. Считается, что витамин С – злейший враг всех болезней, но в организме человека это жизненно важное вещество не вырабатывается. Поэтому человек должен получать витамин С с пищей.
Мы считаем, что свежие фрукты и овощи, которые содержат витамин С, полезнее.

Цель: Проверить наличие витамина С в овощах и фруктах, а также выяснить в каких овощах и фруктах содержится витамина С большее всего.
Объект исследования: овощи, фрукты.

Метод исследования: наблюдения, опыты.

Гипотеза: Не все овощи и фрукты содержат витамин С, поэтому для укрепления здоровья человека необходимо употреблять в пищу те овощи и фрукты, которые содержат много витамина С. 

Задачи проекта:

1. Установить содержится ли витамин С в овощах и фруктах.
2. Выявить самый богатый витамином С: овощ и фрукт. 

3. Предоставить фотографии, отражающие проведенные опыты.

4. Сделать выводы о содержании витамина С в овощах и фруктах.
1. Основная часть.

Организм «не умеет» самостоятельно вырабатывать витамины или же производит их слишком мало и потому должен получать их в готовом виде вместе с пищей. 
Витамин С обладает мощным противовоспалительным действием, положительно влияет на кожные покровы, способствует укреплению кровеносных сосудов, способствует восстановлению повреждённых тканей. 

Методика проведения исследования.

Приготовить сок (вытяжку) из разных овощей и фруктов: для этого растереть мякоть с речным песком в ступке и залить водой. Через 10 мин смесь отфильтровать и провести серию опытов. 
Вначале сделать контрольный опыт с чистой аскорбиновой кислотой (купленной в аптеке) для того, чтобы сравнивать интенсивность окраски растворов. Обесцвечивание раствора йода указывает на присутствие витамина С.
Если окраска только бледнеет, то витамина С в данном фрукте и овоще мало. Если окраска не меняется, то витамина С в данном фрукте и овоще очень мало или совсем нет.

2. Практическая часть.

I. Опыты с фруктами:

Определение содержания витамина С в фруктах.
1. Взять фрукты: апельсин, банан, лимон, яблоко, грушу.

2. Приготовить сок из этих продуктов.

3. Готовый сок фруктов налить в пронумерованные пробирки.

4. Провести опыт на наличие содержания витамина С.
5. Сделать вывод.

Было установлено: 
В пробирке № 1 (апельсин)- окраска раствора йода обесцвечивается
В пробирке № 2 (банан)-  окраска раствора йода бледнеет

В пробирке № 3 (лимон)- окраска раствора йода обесцвечивается. 
В пробирке № 4 (яблоко)- обесцвечивание окраски раствора йода произошло незначительно
В пробирке № 5 (груша)- обесцвечивание окраски раствора йода  не произошло 

Было установлено: 
В пробирке № 1 (апельсин)- окраска раствора йода обесцвечивается
В пробирке № 2 (банан)-  окраска раствора йода бледнеет

В пробирке № 3 (лимон)- окраска раствора йода обесцвечивается. 
В пробирке № 4 (яблоко)- обесцвечивание окраски раствора йода произошло незначительно
В пробирке № 5 (груша)- обесцвечивание окраски раствора йода  не произошло 

.

Значит, в пробирке № 1(апельсин) и № 3 (лимон) витамина С достаточно, а в пробирках  № 2 (банан), № 4 (яблоко), №5 (груша) витамина С мало.
II. Сравнить в каком фрукте наибольшее количество витамина С.
1. Приготовленный сок фруктов налить в пронумерованные пробирки.

2. Подсчитать сколько капель раствора йода уйдет для получения темной окраски.

3. Сравнить количество капель йода в каждой пробирке.

4. Сделать вывод.

Было установлено:

В пробирке № 1 (апельсин)- темная окраска появилась после 3 капель йода.

В пробирке № 2 (банан)- темная окраска появилась после 1 капель йода.
В пробирке № 3 (лимон)- темная окраска появилась после 5 капель йода
В пробирке № 4 (яблоко)- темная окраска появилась после 3 капель йода
В пробирке № 5 (груша)- темная окраска появилась после 1 капель йода

Значит, в пробирке №2 (лимон) содержится больше витамина С, так как ушло наибольшее количество капель йода.
III. Опыты с овощами:

Определение содержания витамина С в овощах.
1. Взять овощи: картофель, морковь, капусту, лук, чеснок.

2. Приготовить сок из этих продуктов.

3. Готовый сок овощей налить в пронумерованные пробирки.

4. Провести опыт на наличие содержания витамина С.
5. Сделать вывод.

Было установлено:

В пробирке № 1 (капуста) - окраска раствора йода обесцвечивается.
В пробирке № 2 (картофель) - окраска раствора йода бледнеет 
В пробирке № 3 (чеснок) - окраска раствора йода обесцвечивается
В пробирке № 4 (морковь) - окраска не меняется.
В пробирке № 5 (лук) - окраска раствора йода обесцвечивается
Вывод: окраска раствора йода обесцвечивается в пробирках № 1, № 3, № 5 - значит в чесноке, луке и капусте содержится витамин С, окраска раствора йода бледнеет в пробирке № 2 - значит в картофеле незначительное количество витамина С, в пробирке № 4 окрашивание незначительно - значит морковь витамин С содержит очень мало
IV. Сравнить в каком овоще наибольшее содержание витамина С.
1. Приготовленные вытяжки овощей налить в пронумерованные пробирки.

2. Подсчитать сколько капель раствора йода уйдет для получения темной окраски.

3. Сравнить количество капель йода в каждой пробирке.

4. Сделать вывод.

Было установлено:
В пробирке № 1 (капуста) – темная окраска появилась после 5 капель йода.
В пробирке № 2 (картофель) – темная окраска появилась после 1 капли йода.

В пробирке № 3 (чеснок) – темная окраска появилась после 10капель йода.
В пробирке № 4 (морковь) – темная окраска появилась после 2капель йода.

В пробирке № 5 (лук) – темная окраска появилась после 5 капель йода.

Значит, в пробирке № 3 с чесноком содержится больше витамина С, так как ушло наибольшее количество капель йода.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Мы изучили в каких фруктах и овощах есть витамин С и доказали, что витамин С содержится не во всех овощах и фруктах. 
Самое большое количество витамина С содержится в чесноке. Чеснок характеризуется следующими свойствами: противовирусными, общеукрепляющими. Включение чеснока  в ежедневное меню для эффективной защиты от простудных заболеваний, профилактики сердечных болезней, повышения аппетита, очищения крови, улучшения сна.
Из фруктов самым богатым - считается лимон, в нем содержится самое большое количество витамина С.
Лимон обладает целым рядом свойств: тонизирующим, бактерицидным, общеукрепляющим, восстанавливающим, отбеливающим, ароматизирующим. Ни одно растение не может соперничать по своим целебным свойствам и волшебной силе с лимоном.
Попробуйте начинать день с чашки тёплой воды с лимонным соком, так как он бодрит и укрепляет здоровье. Запах лимона способен повысить работоспособность, снизить сонливость. Подружитесь с лимоном, доверяйте его волшебной силе и будете здоровы.
Витамин С играет главную роль в укреплении здоровья человека. Он не вырабатывается, а в организм человека поступает только с пищей. Поэтому мы считаем, что необходимо ежедневно употреблять продукты, богатые витамином С.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Начало исследовательской работы 
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Контрольный опыт с чистой аскорбиновой кислотой
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Проведение опытов с фруктами
Проверяем есть ли в фруктах витамин С. 

В каком фрукте содержится больше всего витамина С
Витамин С обнаружили больше всего  в лимоне 

Проведение опыта с овощами

[image: image3.jpg]



[image: image4.jpg]



Выясняем в каких  овощах есть витамин С, где содержится витамин С больше всего
Выяснили, что в чесноке больше всего витамина С
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