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X научно-практическая конференция школьников «Старт в науку» 

Ямало-Ненецкий автономный округ, Надымский район, с. Ныда

Баранова Виктория Сергеевна

МОУ «Школа-интернат среднего (полного) общего образования с. Ныда», 7 класс

Научная статья
Введение
Девять из десяти человек говорят, что любят шоколад. Десятый человек всегда врет. 

Джон Туллиус
Вас, наверное, удивит такой выбор нашей темы исследования: «Шоколад. Друг или враг?». Почему вдруг речь пойдёт о шоколаде, а не, например, о зеленом чае или о фруктах, ну, в крайнем случае, об овощах? Многие из нас не представляют свою жизнь без сладкого, немалую часть из которого занимает шоколад. Кому-то по душе больше молочный, кто-то шоколадом считает только черный шоколад.
На первый взгляд это достаточно странно, а на второй, наверно, не очень- то, так как когда речь идёт об этом слове из трёх слогов, почему-то появляется еле уловимый запах и рука так и тянется к коробке конфет. Тут же приходит на ум, что вообще-то этот продукт не очень полезен, вызывает кариес в зубах, да ещё в нем очень много кофеина, а для веса он просто убийственный. Так ли это или нет, предстоит нам разобраться. 
Шоколад – любимое лакомство детей и взрослых. Споры ученых о вреде и пользе шоколада продолжаются до сегодняшнего дня. 
Мы взяли тему про шоколад потому, что я сама очень люблю это лакомство. Было интересно узнать, как он появился у нас, из чего его изготавливают, какой бывает шоколад? Приносит шоколад вред или пользу нашему организму.
По мнению ученых, шоколад может быть весьма полезен для здоровья:

· помогает сохранить здоровье сердца и сосудов

· препятствует образованию тромбов в крови, улучшая кровообращение

· любители шоколада реже страдают такими заболеваниями как язва желудка, сенная лихорадка, а так же обладают в целом более высоким иммунитетом. 

· употребление шоколада может продлить жизнь человека на год.

· в состав шоколада входят белок, кальций, магний, железо, а также витамины A , B и Е.
Полезным ученые признали даже... запах шоколада. Его неповторимый, знакомый каждому изысканный аромат обусловлен коктейлем из почти 40 летучих соединений! Наверное, нет человека, которому «сладкий», аппетитный запах шоколада был бы неприятен. Физиологи же установили, что этот аромат благотворно действует на психику: снимает раздражение, умиротворяет, далее возвращает душевное равновесие.
Цель: изучение положительных и отрицательных воздействий шоколада на организм человека.
Для успешного решения поставленной цели определены следующие задачи:

· Изучить литературу о шоколаде.
· Ознакомиться с историей возникновения шоколада.
· Изучить полезные и негативные воздействия шоколада на организм человека.
· Провести анкетирование учащихся школы в возрасте от 7 до 17 лет.
· Выявить какие виды шоколада бывают.
· Выявить отношение  к шоколаду учащихся моей школы  и их вкусовые предпочтения.
· Узнать рост и вес любителей шоколада и по специальной таблице выявить не ли у лакомок избыточного веса.
Участник проекта – учащаяся 7 класса.

Работа строилась по следующему плану:

1 шаг – изучение литературы о шоколаде (справочники, энциклопедии, статьи газет и журналов, научно-публицистическая литература, Интернет);

2 шаг – распределение изученной литературы на разделы (история возникновения шоколада, виды шоколада, мифы о шоколаде);

3 шаг – анкетирование учащихся школы (выявление вкусовых предпочтений в шоколаде, зависимость веса и любви к шоколаду, вероятность сильного привыкания к шоколаду);
4 шаг –  выводы.

Актуальность данной работы в том, что дети употребляют в пищу большое количество продуктов содержащих шоколад и важно знать, какое влияние несёт шоколад на детский, а особенно на чувствительный подростковый организм. Не оказывает ли он вредное воздействие на кожу и, не влияет ли на вес.

В процессе сбора информации о шоколаде сделан вывод, что за каждой привычной для нас вещью лежит своя история и что шоколад совсем не вреден, а даже полезен, если употреблять его в меру. 

Длительность исследовательской работы – 3 месяца.

Объект исследования – влияние шоколада на организм человека.
Предмет исследования – шоколад. 

Методы исследования - теоретический и сопоставительный анализ собранных материалов (информации, фотографий, видеосюжетов).
Реализуя проект мы:

· Регулярно вели работу в рамках проекта.
· Старались привлечь к участию в проекте членов семьи. Вместе с родителями искали, находили и читали книги о шоколаде, статьи из газет и журналов, искали информацию на сайтах сети Интернет.
· Обобщали, делали выводы, делились новой информацией со знакомыми, друзьями.

Этапы нашего исследования

1-й – подготовительный: постановка цели и задач, определение методов исследования,  выбор оборудования и материалов;

2-й – исследовательский: поиск ответов на поставленные вопросы разными способами;

3-й – обобщающий (заключительный): обобщение результатов работы, их анализ, закрепление полученных знаний, формулировка выводов.

Мы рассмотрим разные виды шоколада, проведём анкетирование и сделаем выводы о вреде и пользе шоколада.

1. История возникновения шоколада
Шоколад привыкли считать лакомством для детей. Если перенестись назад приблизительно на три тысячи лет, то распространённое мнение наверняка было бы опровергнуто.

Шоколад долгое время был исключительно только напитком. Он употреблялся в холодном виде - обжаренные какао-бобы, которые сами по себе имеют горький вкус, смешивались с водой, а затем в эту смесь добавляли перец Чили. Древняя цивилизация ольмеков, которой довелось первой попробовать изобретённый напиток, дала и название, используемое да сих пор. Они говорили «kakawa». Удивительно, что за столь долгое время в названии изменилось только несколько букв.

К 600 году нашей эры шоколад не утратил ни одного компонента первоначального состава. Историю развития шоколада продолжило племя майя. В этот период язычество стало причиной того, что шоколад стал очень ценным напитком, с ним было связано множество религиозных ритуалов и традиций. Ценность шоколада была велика, ведь он приравнивался к пище богов.

Индейцы майя проживали в то время в Центральной Америке, на полуострове Юкатан. Сейчас на этой территории находиться Мексика, в который шоколад на данный момент привычен, но оттого не менее любим. Во времена индейцев майя деревья какао намеренно не выращивали. Их росло не мало, но и недостаточно для того, чтобы каждый мог пить божественный напиток вдоволь. В результате индейцы стали использовать какао- бобы как средство платежа. На счету был каждый плод: за 100 какао-бобов, например можно было купить раба.

Когда счёты велись немалыми суммами, то плоды считали не поштучно, а стручками, каждый из которых весит около 500 г. Случались и курьёзы: древние «фальшивомонетчики» вынимала из стручков какао-бобы и наполняли их чем-нибудь менее ценным.

Ацтекам центральной Америки в отношении какао было значительно проще. Индейцы, проживавшие на их территории ранее, возвели плантации, и урожай год от года становился всё больше. Ценность плодов дерева немного снизилась, и какао-бобы стали использоваться как дань. Это был период первых дальнейших мореплаваний и открытий, шаг к тому, чтоб шоколад стал известен и в Европе. 

Итак, в 1517 году в Мексику прибывает испанец Эрнан Кортес. Ацтеки принимают его за вернувшегося бога Кецалькоатля. Но планы Кортеса также оказались грандиозными: он завоевал Мексику. А ещё – понял, что «чоколатль» поможет завоевать ему отличное положение и у себя на родине. Кортес не ошибся. Корабли, на которые были погружены какао-бобы и устройство для производства какао, стали настоящим открытием для Испании. Испанцы не торопились распространять шоколад за пределы страны, сделать это не позволяли объёмы поставок. Помимо этого они хранили в секрете рецептуру приготовления напитка. То, что делали с какао-бобами испанцы, уже ближе к тому шоколаду, который известен нам. Новый рецепт включал в себя корицу, мускатный орех и сахар. Перец Чили стали обходить стороной, и напиток теперь стали подавать горячим. Эти изменения оказались шоколаду на пользу.

Испанцы строго держали рецепт приготовления шоколада в тайне. Но долго утаить этот удивительный напиток оказалось не возможным. Мореплаватели продолжали свои путешествия по дальним берегам: в их числе был также итальянский путешественник Франческо Карети. Путешествия по Центральной Америке дало значительные результаты: шоколад стал известен и в Италии. Итальянцы не стали столь рьяно охранять рецепт лакомства. Итак, в 17 веке шоколад стал известен по всей территории Европы.

Шоколад приобрёл множество почитателей. При этом массовое признание пересекалось с эксклюзивностью - попробовать шоколад удавалось немногим и нечасто. В Англии стали появляться так называемые Шоколадные Дома, где собиралась английская элита. Самый известным стал Шоколадный Дом Уайта, который был открыт в 1893 году. Свою популярность он донёс и до наших времён, бережно храня созданную культуру употребления шоколада.
В 1700 году англичане добавили в шоколад молоко. Позже добыча из какао-бобов какао-масла стала переломным событием в истории шоколада: теперь его можно было производить не только в качестве напитка, но и в виде плиток. На радость всем.
Важно: Из-за горького вкуса какао-бобов, шоколад стали воспринимать как лекарство. Первым лечебным рецептом с применением шоколада, стал рецепт испанского доктора Антонио Колменеро де Ледесма, который лечил испанскую знать. Но позже действительно заметили его полезные свойства. Первое официальное исследование полезных свойств шоколада было сделано ученым Бонавентурой ди Арагоном, братом влиятельного кардинала Ричели. Он подробно описал использование шоколада для стимулирования здорового функционирования организма, снижения раздражительности и улучшения пищеварительных функций.
Интересная дополнительная информация о шоколаде (Приложение 1).
2. Виды шоколада

С тех пор, как шоколад получил всемирную популярность, его начали делать в разных вариациях. Различные формы и вкусовые вариации шоколада достигаются путём добавления разных ингредиентов. Разнообразия вкуса достигается путём увеличение или уменьшения времени и температуры при обжаривании какао-бобов.

Горький шоколад это, пожалуй, самый уважаемый сорт шоколада во всём мире. Многие гурманы предпочитают его всем остальным сладостям, а производители строго следят за рецептурой изготовления. Процент содержания какао-бобов может колебаться от 30% и до 90%. Кулинары обычно отдают свое предпочтение более концентрированному шоколаду, то есть такому, в котором показатель какао-бобов не ниже 70%, а вот на стол можно подавать, в принципе любой шоколад. С другой стороны, чем больше показатель содержания бобов, тем более «настоящим» будет продукт, тем интереснее его вкус и аромат. Шоколад с очень высоким содержанием какао-бобов называют ещё «экстрачёрным».  В состав шоколада входят белок, кальций, витамины В1 и В2, а также железо.
Молочный шоколад содержит шоколадный ликёр, какао-масло, ваниль, молочный порошок и лецитин. Молочный шоколад должен содержать около 10% шоколадного ликёра, 3,7% молочных жиров и 12% сухого молочного остатка. Он содержит меньше шоколадного ликёра, нежели чёрный шоколад, и по этой причине не обладает славно известным насыщенным вкусом.
1875 год – изобрели молочный шоколад. Швейцария становится «страной шоколада» благодаря огромному по тем временам промышленному производству шоколада.

Молочным шоколад предпочитают, есть в виде плиток, но иногда используют и в десертах, выпечке и конфитюрах.
Согласно социологическим опросам, всё больше людей в мире отдают предпочтение именно молочному шоколаду.

Белый шоколад - это сладкая смесь сахара, какао-масла, и молочных белков. В отличие других сортов шоколада, белый шоколад не содержит шоколадного ликёра или какао-порошок. Белый шоколад обычно подразумевает наличие лецитина в роли загустителя, и некоторых ароматизаторов: обычно это ваниль или ванилин. Низкая точка таяния у какао-масла в белом и обычном шоколаде позволяет им оставаться твёрдым при комнатной температуре, зато они легко тают во рту. Таким образом, белый шоколад обладает текстурой аналогичной молочному шоколаду, а какао-масло без добавок сохраняет свой оригинальный вкус. 
Так как белый шоколад не содержит какао-порошка и шоколадного ликёра (какао-массы), он не соответствует стандартам, которые бы позволили подавать его как шоколад в разных странах. Существует даже целые постановления, которые определяют, что может называться белым шоколадом. 
Пористый шоколад. По последним опросам из готового шоколада всем нравится пористый шоколад. Да, действительно, он вкусный, пузырьки приятно лопаются, но нельзя сказать, что он полезен. Да, это так, полезным считается только чистый шоколад. Но пористый просто популярен и вкусен. Он готовиться по специальному рецепту, по специальной технологии. Не каждый знает, как можно получить пористый шоколад. Многим просто интересно, особенно в тот момент, когда они едят этот шоколад. Он содержит достаточно сахара, чтобы помочь мозгу увеличить свою активность. 

Обычные шоколадки в магазине, которые можно найти практически в любом продуктовым или супермаркете, - они не отражают свою сладость настоящего пористого шоколада. Потому что там уже спрессованный и обработанный шоколад. Это уже совсем не тот шоколад, который получают сразу после приготовления. Он теряет свои последние полезные свойства, кроме сахара. Он остаётся просто вкусным. Пористый шоколад получают в основном из шоколадной массы, которую разливают в формы на 3/4 объёма, помещают в вакуум - котлы и выдерживают в жидком состоянии (при температуре 40º С) в течение 4 ч. При снятии вакуума благодаря расширению пузырьков воздуха образуется мелкопористая структура плитки (Wispa,  Воздушный ). 

Шоколад с начинкой приготовляют из шоколадной массы  без добавлений и с добавлением молока. Выпускают его в виде плиток, батончиков и других фигур с различными начинками: ореховыми, помадными, шоколадными, фруктово-желейными, кремовыми, молочными, сливочными. 

Шоколад диабетический предназначен для больных сахарным диабетом. В состав шоколада вместо сахара вводится сорбит, ксилит, маннит.

Горький шоколад относится к диетическим сортам шоколада. Из-за низкого содержания сахара, он обладает горьким вкусом с едва ощутимым солоноватым привкусом. В состав такого шоколада входят максимально обезжиренные молочные продукты. В качестве начинки в него могут быть добавлены орехи. Сладкие же добавки в такой шоколад не вводят.
Дополнительная информация о шоколаде (Приложение 2).

3. Мифы о шоколаде
3.1 Миф первый. Шоколад- виновник лишнего веса 
Данное утверждение верно лишь отчасти. Еще во вторую мировую войну шоколад входил в состав пайков для летчиков — только этот компактный и самый ценный пищевой продукт (450-600 калорий на 100 грамм!) был способен поддерживать силы человека на пределе в течение многих часов. Основные источники калорий – молоко и глюкоза. Поэтому «шоколадные» углеводы относятся к категории «легко доступных», быстро расщепляющих и столь же быстро расходующихся. Действительно, при избыточном поступлении в организм углеводы могут «откладываться» в виде жира, но при употреблении в разумных количествах могут быть частью здоровой сбалансированной диеты. Для сравнении проведём пример, что примерно вышеуказанную калорийность имеет 3 банана или 1 булочка. А если учесть, что общая сумма необходимая в день килокалорий составляет 1700-2200, то плитка шоколада вряд ли станет причиной стремительного ожирения. Кроме того, специально для тех, кто любит шоколад, но опасается избытков жиров и сахара, созданы диетические сорта – так называемый горький шоколад. Горечь его (с чуть заметным солоноватым привкусом) имеет естественную природу и происходит от недостатка сахара, который призван «перебивать» горчинку какао-продуктов. 

Горькие сорта шоколада содержат максимально обезжиренные молочные продукты, и никогда не выпускаются с калорийными сладкими начинками (исключение составляют орехи).

Вывод, который можно сделать относительно зависимости веса от шоколада – избыток - от избытка.
3.2 Миф второй. Из-за шоколада возникает кариес
Конечно, из-за шоколада возникает кариес, но не больше, чем от других сладостей или сухофруктов (кураги, изюма, чернослива и т. д.). Но, в отличие от других сладостей, от шоколада для зубов есть не только вред, но и польза. Дело в том, что в нём обнаружено антисептическое вещество, которое подавляет, развития бактерий, «отвечающих» за образования зубного камня и всё того же кариеса. Сахар, содержащийся в шоколаде, кариес вызывает, а вещества, входящие в состав какао - наоборот предотвращают. То есть, медаль с двумя сторонами.

Вывод. Конечно, шоколад не заменит чистку зубов, но, стоматологи считают, что шоколадные конфеты менее вредны, чем скажем, карамель. 
3.3 Миф третий. В шоколаде нет никаких витаминов
Тут всё зависит от качества и сорта шоколада. Помимо какао-бобов, в состав шоколада входят белок, кальций, магний, железо, а также витамины A , B и Е 
Калий и магний стимулируют мышечную и нервную системы, поэтому шоколад полезен людям, занимающимся спортом. Магний участвует в передаче нервных импульсов и ритмичности работы сердца. Калий нормализует кровяное давление, от него зависит электролитный и водный балансы в клетках и тканях организма.
Глюкоза повышает работоспособность, улучшает деятельность мозга.
Какао-масло в сочетании с сахаром поднимают жизненный тонус, так как с их помощью в мозгу вырабатываются возбуждающие вещества - серотонин и эндорфин.
Ученые выявили, что шоколад – отличный антидепрессант. Он содержит вещество фенилэтиламин, который стимулирует деятельность нервных клеток, вследствие чего у человека улучшается настроение. 
Фенолы благотворно влияют на стенки кровеносных сосудов. Они препятствуют окислению холестерина LDL в крови, сужению кровеносных сосудов и образованию тромбов. Фенолы способствуют более эффективному кровотоку, уменьшая нагрузку на сердце. 
Железо в небольших количествах содержится в горьком шоколаде, поэтому он особенно полезен детскому растущему организму и людям, страдающим анемией.
Теобромин и кофеин, в больших количествах содержащиеся в горьком шоколаде, повышают стрессоустойчивость организма, обладают тонизирующим эффектом. Теобромин повышает кровяное давление и учащает пульс, т. е. является природным стимулятором сердечнососудистой и нервной систем. 
Молоко и сливки, входящие в состав шоколада, содержат эффективный природный транквилизатор, который успокаивающе воздействует на организм, помогает справиться с бессонницей. Поэтому, если вы хотите успокоить нервы, ешьте светлые сорта шоколада с высоким содержанием молока и сливок.
Вывод. По мнению ученых, шоколад может быть весьма полезен для здоровья.
Дополнительная информация о составе шоколада (Приложение 3)
3.4 Миф четвёртый. Шоколад может вызвать привыкание

Нет, шоколад не вызывает привыкания. Правда, шоколад содержит определённые химические ингредиенты, которые присутствуют и в чае и в кофе и определённом образом «подстёгивают» наш организм. Но в шоколаде содержание этих веществ столь мало, что надо съесть гору этого продукта, чтобы почувствовать какой-то стимулирующий эффект. Реально столько съесть нельзя. Потому что от большого количества шоколада, человеку становится плохо. Вкус шоколада возникает как результат оптимальной смеси жира и сахара, поэтому-то его так и любят 
Вывод. Проведённые исследования учёных, показали, что люди, которые едят шоколад 2-3 раза в месяц, чувствуют себя лучше, чем те, кто полностью отказался от шоколада.
3.5 Миф пятый. Шоколад – источник энергии
Это совершенная правда. Жиры и сахар, которых много в шоколаде — основные поставщики энергии для организма. Магний и калий, содержащиеся в нем, необходимы для нормальной работы мышц и нервной системы. Поэтому шоколад полезен детям, а также тем, кто занимается спортом. Не случайно принято давать плитки шоколада и студентам на экзамены. Шоколад не только стимулирует мозговую деятельность, но и благотворно воздействует на их эмоциональный фон.

Да, шоколад богат сахаром и жирами, а, кроме того, содержит калий и магний, а также небольшое количество протеина.

Вывод. Оказывая бодрящее воздействие, шоколад содержит меньше кофеина, чем кофе

4. Практическая часть исследования
52 обучающимся 1 – 11 классов были предложены анкеты, в которых необходимо было указать свой рост и вес, а также ответить на ряд вопросов:

Любите ли вы шоколад:

· очень люблю

· люблю

· лакомлюсь им лишь время от времени

· не люблю
Если вы любите шоколад, то какой?

· Белый

· Молочный

· Горький

· Пористый

Чувствуете ли вы прилив энергии после того, как съедите шоколадку?

· Да

· Нет

Смогли бы Вы в течение одного месяца не употреблять шоколад?

· Да 

· Нет 
Результаты нашего анкетирования:
Является ли шоколад виновником веса?
	Количество опрошенных - %

	Всего 
	Нормальный 
	Выше нормы
	Избыточный вес

	50 обуч-ся – 100 %
	21обуч-ся – 42 %
	18 обуч-ся – 36 %
	 6 обуч-ся – 12 %


Любят ли шоколад учащиеся школы?
	Количество опрошенных 
	Очень люблю

	Люблю 


	Лакомлюсь лишь время от времени 
	Не люблю


	52 – 100 %
	13 – 25 %
	27 – 52 %
	10 – 19 %
	2 – 4 %


Если любят, то какой?
	Количество опрошенных 
	Белый 

	Молочный 


	Горький 
	Пористый 



	50 – 100 %
	16– 32 %
	24 – 48 %
	3 – 6 %
	7 – 14 %


Является ли шоколад источником энергии?
	Количество опрошенных
	Да
	Нет

	50 – 100 %
	27– 54 %
	23 – 46 %


Можно ли прожить без шоколада целый месяц?
	Количество опрошенных
	Да
	Нет

	50 – 100 %
	31– 62 %
	19 – 38 %


Анкетирование показало, что:
·  52% учащихся школы-интерната любят шоколад;
· шоколад не является виновником избыточного веса;
· 48% учащихся школы-интерната предпочитают молочный шоколад;
· 54% учащихся школы-интерната считают, что шоколад это источник энергии;
· 62% учащихся могут прожить без шоколада целый месяц.
Заключение
Проведённое исследование позволило обобщить теоретические занятия о пользе и вреде шоколада. 
Шоколад улучшает настроение, увеличивая содержание в крови гормона серотонина, недостаток которого вызывает депрессии и стрессы, а какао - масло, входящее в его состав, помогает организму синтезировать «гормоны удовольствия и счастья», которые обычно вырабатываются во время радостных переживаний. Запах шоколад сам по себе, и то улучшает настроение и благотворно влияет на нервную систему, так как вызывает положительные эмоции. Полифенолы, благотворно влияют на сердечно сосудистую систему, способствует более эффективному кровотоку. Шоколад очень полезен, особенно тогда, когда мы чувствуем недостаток сил и энергии. 
Японские ученые выявили, что употребление шоколада снижает риск развития язвы желудка, сенной лихорадки, раковых опухолей, а также способствует повышению иммунитета.
Сегодня унифицированного взгляда на роль шоколада в нашей жизни не существует. Одни отказываются от этого продукта полностью, другие же выступают за потребление его в неограниченных количествах. Мы попробовали разобраться, кому и чему верить? 
Ну, во-первых, когда речь идёт о пользе или вреде того или иного компонента нашего питания, то всегда разговор начинается с дозы. Все без исключения сходятся в одном: во всём следует знать меру, переедание кого-то одного продукта неизбежно чревато проблемами. Мы поняли, что отказываться от шоколада - причин нет, но во всем должна быть мера.
До сих пор идут горячие споры о том, сколько можно и нужно съедать шоколада. Точная «доза» пока не установлена. Если вы будите съедать иногда по плитке шоколада, то он ничего кроме удовольствия не принесёт.  
Существовавшее прежде мнение – шоколад вызывает кариес – опровергнуто учеными. Доказано, что в состав масла какао входят вещества, обладающие антисептическим действием. Они уничтожают бактерии, разрушающие эмаль и вызывающие кариес. А неблагоприятное действие на зубы оказывает глюкоза, придающая сладость шоколаду. Содержание психостимуляторов в шоколаде очень мало.
Мы получили навык обработки информации, собранной путем анкетирования, составления презентаций и работой с литературными источниками.
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