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Тема моего выступления «Роль воды в питании человека» (cлайд №1). Данная тема меня заинтересовала, когда я готовилась к научно- практической конференции «Щедрые дары природы», одна из секций которой была посвящена воде. В ходе подготовки я решила провести собственное исследование. 

Целью моей (cлайд №2) работы было выяснить, какую роль играет вода в питании человека и почему её употребление жизненно необходимо для нашего организма. 

Задачи я поставила следующие: 
-познакомиться с источниками питьевой воды;

-исследовать роль воды в питании человека;
-собрать и систематизировать информационный материал о чудесных свойствах обыкновенной воды.

         Для этого я изучала научно-популярную литературу, проводила собственные исследования, тестировала ребят в классе, получала информацию из Интернета, от учителя и взрослых. И сейчас я хочу поделиться с вами своими знаниями по данной теме. Перед вами план моего выступления

План (cлайд №3)
1. Вода – составная часть всего живого.
2. Источники питьевой воды. 

3. Место воды в питании человека.

а) суточная норма потребление воды человеком;

б) продукты питания – основные источники воды.

4. Чудесные свойства воды.
          Эпиграфом моей работы стали слова Антуана де Сент – Экзюпери о воде (cлайд №4): «Вода! У тебя нет ни вкуса, ни запаха, тебя невозможно описать, тобой наслаждаются, не ведая, что ты такое? Нельзя сказать, что ты необходима для жизни: ты сама жизнь… Ты самое большое богатство в мире». 
          -Почему он придает такое значение воде? С ответа на этот вопрос и началось моё исследование. В различных информационных источниках я нашла доказательство того, что вода является составной частью всего живого на Земле. Именно в воде миллионы лет тому назад зародилась жизнь. Вода существует повсюду – в океанах и морях, реках и озерах, под землей и над землей, в почве. (cлайд №5) И мало кто из нас задумывался над тем, что представляет собой вода. Кажется, нет ничего более обычного и простого. Однако это не так. Учёные до сих пор до конца не изучили это вещество. Приведу неоспоримые факты о воде (cлайд №6):
· Ни одна живая клетка, ни один живой организм не может существовать без воды. 
· Вода входит в состав всех органов и тканей человеческого тела. В организме человека вода занимает самое большое место. Она составляет около 75 %. 
· Все процессы, проходящие в организме, связаны с водой.

· Известно, что человек может существовать длительное время (месяц и больше) без пищи, но при отсутствии воды он погибает всего через 3 дня. 
· (cлайд №7) При утрате 2% воды от массы тела у человека появляется жажда, при  потере 6-8 процентов - полуобморочное состояние, при потере 10%- начинаются галлюцинации и появляются проблемы с глотанием. При нехватке 12% - человек погибает.
Поэтому вода занимает такое важное место в питании человека. (cлайд №8)
Вы слыхали о воде?

Говорят, она везде!

В луже, в море, в океане

И в водопроводном кране.

Мы привыкли, что вода

Наша спутница всегда!

Без нее нам не умыться,

Не наесться, не напиться,

Смею вам я доложить:

Без нее нам не прожить.
-Откуда же мы берём воду для питья? Этот вопрос я задала ребятам в классе и выяснила следующее (cлайд №9): 
· большинство семей нашего класса для питья используют водопроводную воду, которую перед употреблением обязательно кипятят. Если воду не кипятить, то в наш организм могут попасть вредные вещества, которые остаются на чайнике в виде налёта. 

· в … семьях покупают и пьют только «Ключевую воду». Родители нашего класса для нас покупают воду в фирме «Ключевая вода». Пить эту воду очень приятно: она чистая и вкусная. О чистоте данной воды свидетельствует факт, что при кипячении от неё не остаётся налёта.
· во многих семьях пьют минеральную воду. Доказано, что в жару минеральная вода лучше всего утоляет жажду и усваивается организмом. Она повышает аппетит и настроение. Вот почему пить минеральную воду очень полезно.
· в своих анкетах ребята отметили, что питьевую воду можно брать из родников. (cлайд №10) Мы с классом ходили на экскурсию к Воскресенскому роднику, который находится рядом с Каменным мостом. О роднике нам рассказал известный в Томске гидрогеолог Вертман Евгений Густавович. У нас была возможность исследовать скорость вытекания воды и также попробовать воду на вкус. Вода оказалась холодной, но очень вкусной. 
-Какое же количество воды нужно человеку в сутки? Человеку вода нужна для питья, для приготовления пищи, для удовлетворения своих нужд. 7 млрд. тонн воды человечество расходует за одни только сутки. Для питья человеку необходимо ежедневно употреблять 2—3 литра воды (cлайд №11). За 60 лет человек выпивает около 50 тонн жидкости - целую железнодорожную цистерну (cлайд №12). (cлайды №№13-16) При этом до 1—1,5 литра в виде напитков (чай, кофе, компоты, соки и  просто вода). 0,5 литра за счет первого блюда во время  обеда. А остальное  количество (примерно 0,5 литра) содержится в продуктах питания, потребляемых человеком в течение суток. Итак, в 3 литра входит: напитки, первые блюда, другие продукты.
-Какие же продукты нужно употреблять в пищу, чтобы обеспечить организм необходимым количеством воды (cлайды №№17-23)? В овощах, фруктах, ягодах, молоке воды содержится до 80—90%, в мясе воды 60% - 70%, в свежей рыбе – 70% - 80%. Каши могут содержать воды до 75% . Хлеб и хлебобулочные изделия содержат до 35—40% воды Сушеные изделия (например, сухари, баранки) содержат всего 11—24% воды. Мало воды содержится в макаронных изделиях, бобовых (горох, фасоль) - 12 - 16%. 
          (cлайд №24) Итак, чтобы обеспечить организм достаточным количеством воды, необходимо есть супы, каши, мясо и рыбу. А также пить достаточное количество жидкости, лучше в виде соков и компотов.

            Вода - вещество с очень необычными свойствами (cлайд №25). Недаром в сказках она наделялась волшебными способностями (живая и мёртвая вода). В действительности вода таит в себе множество загадок, которые порой не под силу разгадать даже ученым. Так, если мы возьмём емкость с водой и заморозим её, то при замерзании вода расшириться и может повредить сосуд. Этим необычным свойством обладает только вода, все другие вещества при охлаждении сжимаются. А при температуре -120°C с водой начинает происходить что-то странное: она становится вязкой и тягучей (cлайд №26). 
В том, что вода обладает необычными свойствами, я убедилась на практике. Для этого провела опыт (cлайд №27): взяла две бутылки с водой: в одну налила горячую воду, а в другую – холодную, и вынесла на мороз. Бутылка с горячей водой замёрзла быстрее, чем с холодной, хотя первой должна была превратиться в лед холодная вода: ведь горячей воде надо сначала остыть, а потом уже превращаться в лед. Наука этот факт ещё не объяснила.
                (cлайды №№27-30)У воды есть ещё  одна интересная особенность, о которой я хочу вам рассказать. Вода способна впитывать, хранить и передавать человеческие эмоции и мысли. Если вы приклеите на сосуд с водой бумажки с надписями ЛЮБОВЬ, РАДОСТЬ, СЧАСТЬЕ, то вода воспримет эту информацию и  передаст вам её назад. Применение этих простых рекомендаций принесет вам счастье, любовь, радость. Просто попробуйте, и сами удивитесь положительным переменам в вашей жизни!
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