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Аннотация.

Данный проект предназначен для широкого круга населения. Всех тех, кто интересуется своим питанием, здоровьем. Кому интересно, к чему может привести чрезмерное употребление сахара и сладких продуктов. А также тем, кто хочет найти рациональные способы замещения сладостей другими продуктами.
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Творческий проект.

Вредна ли сладкая жизнь? 
Чем сахарить, так лучше посоли.

(Пословица.)

Сахарок крепок на зубок.

(Пословица.)

Введение. Обоснование выбора темы.

За последние годы значительно увеличился ассортимент сладких продуктов на прилавках магазинов. Причиной этого можно назвать то, что у людей появилась большая покупательская способность. Люди стали  чаще приобретать сладости, выбирать из большого многообразия то, что им нужно. А промышленность, в свою очередь, позаботилась о том, чтобы ассортимент продукции был широк. От этого выигрывает и промышленность, и народ.

Все это хорошо, но можно ли говорить о том, что все это многообразие не навредит человеку. В своем проекте я постаралась выяснить это, и ответить на вопрос: «Вредна ли сладкая жизнь для здоровья?»

Цель проекта: исследовать влияние сладких продуктов на организм человека. 

Задачи: 
· Изучить ассортимент и состав сладких продуктов.

· Изучить положительное и отрицательное воздействие сахара для человека.

· Познакомиться с заменителями сахара.

Гипотеза: Сахар – друг или враг для человека?

Методы и средства: изучение и анализ литературы и других источников, опрос, наблюдение, экскурсия.

Теоретическая часть.

Сахар. Виды сахара.

Основным компонентом «сладкой жизни» является сахар. Он входит в состав практически всех сладостей.

Сахар – сладкое, белое вещество, оседающее в гранках (кристаллах), добываемое из растительных соков: сахарного тростника, свеклы и пр. Он почти целиком состоит из сахарозы, и это слово часто считается научным названием обыкновенного сахара. Сахароза содержится во многих растениях, но сахар в промышленности получают почти исключительно из сахарного тростника и сахарной свеклы.

Сахарный тростник – многолетнее растение семейства злаковых, к которому относятся такие важные для человека культуры, как пшеница, кукуруза, рис и др. Содержание сахара составляет 10-15, а иногда и 20% от массы стебля. Выращивают его в странах с тропическим климатом. Срубленный тростник должен быть переработан в течение суток (иначе теряется слишком много сахара).

Тростниковым называют сахар, получаемый из сахарного тростника. Известен он уже не одну тысячу лет. Из европейцев первыми о нем узнали воины Александра Македонского во время похода на Индию. В то время сахар называли «медом, получаемым без пчел». Долгое время сахар оставался драгоценным продуктом, применявшимся как лекарство или редкое лакомство. Есть сведения о том, что в Средние века на Руси за вес сахара давали вес серебра.
Получать сахар из сахарной свеклы начали гораздо позже, чем из сахарного тростника. Это произошло в Германии около 200 лет назад. Сахарная свекла отличается от столовой свеклы цветом мякоти. У столовой свеклы он красный, а у сахарной – белый. Выращивают сахарную свеклу в странах с умеренным климатом. Тростниковый и свекловичный сахар почти ничем не отличаются по вкусу.

Сахарную свеклу измельчают и извлекают из нее сахарозу горячей водой в специальных аппаратах-диффузорах. Полученный раствор обрабатывают известью для осаждения примесей, а перешедший частично в раствор избыточный гидролиз кальция осаждают пропусканием диоксида углерода. Далее после отделения осадка раствор упаривают в вакуум-аппаратах, получая мелкокристаллический песок-сырец. После его дополнительной очистки получают рафинированный (очищенный) сахар. В зависимости от условий кристаллизации он выделяется в виде мелких кристаллов или в виде компактных «сахарных голов», которые раскалывают или распиливают на куски. Быстрорастворимый сахар готовят прессованием мелкоизмельченного сахарного песка.

Тростниковый сахар применяется в медицине для изготовления порошков, сиропов, микстур и т.д.

Свекловичный сахар широко применяется в пищевой промышленности, кулинарии, приготовлении вин, пива и т.д.

Промежуточный продукт в производстве тростникового сахара – сахар-сырец. Он содержит 98% сахарозы и представляет собой желто-коричневые крупные кристаллы, полученные увариванием очищенного сока сахарного тростника. В розничную продажу сахар-сырец не поступает, так как специалисты считают его не пригодным для непосредственного использования в пищу или в качестве составной части пищи.

Желтый сахар по степени чистоты занимает промежуточное положение между сахаром-сырцом и обычным (очищенным) сахаром. Его получают добавлением к очищенному  сахару небольшого количества мелассы (черной патоки). Меласса – это то что остаётся  от уваренного сока сахарного тростника после отделения кристаллов сахара. Она представляет собой сироп темного цвета с характерным запахом. В последние годы желтый сахар стал пользоваться большей популярностью, потому что многие считают его более полезным, чем белый. Среди примесей в желтом сахаре действительно есть некоторые полезные вещества, но их концентрации очень малы.
История сахара. Откуда взялся сахар?
О происхождении сахара существуют целые легенды. Вот одна из них. 
Когда воины Александра Македонского пришли в Индию, сахар, добываемый из тростника, был там уже известен. У историографов войска Македонского встречаются упоминания о неведомом белом твердом продукте сладкого вкуса. Этот продукт получали из особого индийского тростника, который «без пчел дает мед». 
Название «тростникового меда» на санскрите звучало как «саркара» или «саккара». Корень этого слова впоследствии вошел во все европейские языки. Однако в Европе сахар появился гораздо позднее – во времена первых крестовых походов. О меде без пчел, получаемом из высокого тростника, узнали первые крестоносцы, когда прибыли в арабские страны. 
Плантации сахарного тростника появились сначала в европейском Средиземноморье: во Франции, в Португалии, в Испании, на островах Родосе, Крите, Кипре, Сицилии. Однако в больших объемах его по-прежнему закупали на Востоке, а уже оттуда импортировали в Европу по баснословно высоким ценам. Бразилия, в то время принадлежавшая Португалии, и Ява, владение Нидерландов, тоже давали богатый урожай сахарного тростника.
После открытия Америки сахар стали ввозить с плантаций Карибских островов. Поскольку сахар был продуктом весьма редким и дорогим, за него между странами велись ожесточенные войны. 
На Руси тростниковый сахар был известен с ХII века, а в ХVI веке сахар появился на царском столе. Первый сахарный завод был построен в Петербурге в 1718 году по приказу Петра I. 
В 1741 году немецкий химик Андреас Маркграф по поручению Фридриха Великого, недовольного ценами на импортный сахар и перебоями в его поставках, провел исследования некоторых растений на предмет содержания в них сахара. Кристаллики сахара он обнаружил в корнях свеклы. Но до промышленного производства свекловичного сахара было еще далеко. Лишь много лет спустя, ученик Маркграфа, Франц-Карл Архад, сумел вывести сорт свеклы, пригодный для получения сахара в нужных количествах.

Поскольку во времена наполеоновских войн, с индийским тростниковым сахаром возникли перебои, в конце ХIII века в Европе стали открываться заводы, где сахар производился из переработанной свеклы. Еще спустя столетие, в конце ХIХ века, сахар стал общедоступным удовольствием. Свекловичный белый сахар почти вытеснил тростниковый, коричневый. 
Сейчас большинство стран пользуются именно «свекловичным» сахаром, и только на Кубе, в Бразилии, отдельных провинциях Индии и в некоторых других странах сахар по-прежнему добывается из тростника. Диетологи считают его гораздо более полезной сладостью, чем сахар рафинированный.
Заменители сахара.
Можно ли сахар в пищевых продуктах заменить другими подсластителями? Для ответа на этот вопрос нужно разобраться в том, что такое подсластитель.

Но сначала – о вкусе вообще и о сладком вкусе в частности.

Традиционно различают четыре основных вкуса – сладкий, соленый, горький и кислый. Эталонами этих вкусов служат, соответственно, сахар, соль (поваренная), хинин или кофеин и лимонная либо винная кислоты. Считается, что любой другой вкус можно представить как сочетание четырех основных.

Сравнительно недавно японские специалисты предложили еще один (пятый) основной вкус – умами. Носитель его – вкусовое вещество глютамат натрия. Оно входит, например, в состав многих продуктов быстрого приготовления, придавая им характерный «мясной» вкус.

Сладким называют вкус, схожий со вкусом сахара. Все другие сладкие вещества имеют вкус, более или менее совпадающий с сахаром. Подсластители – это вещества, придающие сладкий вкус другим продуктам, чаще всего пищевым. Самый известный подсластитель – обыкновенный сахар.

Для подслащивания еды и напитков применяют лишь пищевые подсластители. Пищевыми называют подсластители, применение которых в пищевых продуктах и напитках разрешено в законодательном порядке (например, сахарин и аспартам) или освящено многолетней традицией (например, сахар и мед).

Обычно подслащивающие вещества делят на две группы – подсластители и заменители сахара. К заменителям сахара относятся вещества не только сообщающие пище сладость, но и выполняющие другие функции сахара: например, вносящие, наподобие сахара, существенный вклад в калорийность пищи (фруктоза). Многие подсластители годны лишь для придания продукту сладкого вкуса и другие функции сахара выполнять не могут. Подсластители используют  тогда, когда сахар по каким-то причинам неприемлем, например, из-за болезни (сахарный диабет). Некоторые люди стараются ограничить потребление сахара, чтобы снизить калорийность своего рациона – пищу они подлащивают бескалорийным или малокалорийным подсластителем.
Высококалорийными считаются подсластители глюкоза и фруктоза, поскольку они усваиваются практически полностю, низкокалорийными – сорбит и ксилит. Они усваиваются в организме человека только частично (примерно наполовину). К бескалорийным относятся все неусваиваемые подсластители – сахарин и пр.

А вот аспартам, который усваивается полностью, относится к практически бескалорийным подсластителям. Из-за высокой (в 200 раз большей, чем у сахара) сладости суточное потребление аспартама обычно составляет менее 1г.

В России разрешено применять следующие подсластители. (таблица 1)
В последнее время стало модным использовать вместо сахара различные заменители. Заменители сахара полезны лишь в тех случаях, когда сахар противопоказан по состоянию здоровья, а также их предпочитают сторонники бескалорийной диеты.

Сахарин не содержит глюкозу, и его можно использовать при диабете, так как он не влияет на уровень сахара в крови. При этом он слаще сахара в 400 раз и хорошо растворим в воде. Плюс к этому его можно не учитывать при подсчете калорий, так как он не обладает энергетической ценностью. Однако во многих странах сахарин запрещен, так как исследования показали, что при регулярном употреблении он вызывает онкологические заболевания у подопытных животных. 

Фруктоза (плодовый сахар) — один из природных сахаров, который содержат многие сладкие фрукты, сухофрукты, мед. Особенность ее в том, что она медленнее всасывается и менее резко влияет на уровень сахара в крови, чем обыкновенный сахар, а ее усвоение организмом происходит без участия инсулина. Используют ее при легкой форме диабета (35 — 40 г в сутки), в этом случае она не оказывает отрицательного действия. Но если переешь – ждут неприятности (повышение концентрации в крови триглицеридов, мочевой кислоты и т.п.).

Сорбит и ксилит — это многоатомные спирты, сладкие на вкус и хорошо растворимые в воде. Ксилит такой же сладкий, как сахар, а сорбит в два раза менее сладкий. А вот по калорийности эти два заменителя равны сахару, поэтому для худеющих бесполезны. Они могут быть использованы только как лечебные для больных диабетом, потому что не вызывают значительного подъема уровня сахара в крови. Эти заменители обладают мягким послабляющим и желчегонным действием, поэтому суточная доза ксилита или сорбита не должна превышать 35 г. 

Аспартам является синтетическим сахарозаменитель. Он в 100-150 раз слаще сахара, не имеет энергетической ценности, следовательно, не влияет на калорийность рациона. Аспартам разрушается при высокой температуре (кипячение и выпечка), поэтому его применяют лишь для подслащивания кофе, чая и т. п. Именно с ним делают газировку с пометкой «лайт» или «диет».

Стевия – натуральный растительный продукт из Южной Америки. Полученные из него продукты слаще сахар в сотни раз. Поэтому стевию можно добавлять в пищу в очень малом количестве – это ее главное достоинство. 
То же можно сказать о сукралозе. Это вещество извлекают из обычного столового сахара по особой технологии, но оно в 69 раз слаще. Вдобавок сукралоза усваивается организмом в очень ограниченном количестве, поэтому не создает большой нагрузки на поджелудочную железу. В обоих случаях пара крупинок способна заменить 1-2 чайные ложки сахара. 

Искусственные пищевые подсластители сами по себе не полезны и не вредны. Они безопасны при потреблении в количествах, не превышающих рекомендуемых нормативами пределов. Тем не менее любой из них может вызывать у некоторых людей аллергию так же как и  многие природные продукты. Самое заметное преимущество - искусственных подсластителей по сравнению с сахаром заключается в их высоком коэффициенте сладости. Но более важно то, что искусственные подсластители лишены таких свойств сахара, как высокая калорийность и способность резко менять уровень сахара в крови (опасно для больных сахарным диабетом).
Заменители сахара продают в аптеках и продовольственных магазинах в виде таблеток. Одна таблетка соответствует примерно одной чайной ложке сахарного песка.
Как был открыт сахарин.

В книге И.А. Леенсона «Занимательная химия» описана история открытия сахарина. В 1878г. в лаборатории химика А.Ремсена работал молодой эмигрант из России К.Фальберг. Он занимался синтезом производных толуолсульфамида. Однажды молодой ученый сел обедать, не вымыв, как следует руки, и почувствовал во время еды сладкий вкус во рту. Вернувшись в лабораторию, он начал пробовать на вкус все реагенты, с которыми работал. Один из промежуточных продуктов синтеза оказался очень сладким. Вещество назвали сахарином. Но К.Фальберг рисковал жизнью, так как грубо нарушил правила безопасности при работе в химических лабораториях: во-первых, он не вымыл тщательно руки после работы с химическими реактивами и, во-вторых, пробовал на вкус неизвестные вещества.
Положительные и отрицательные свойства сахара.

Какие основные функции выполняет сахар в пище? Во-первых, он придает пище сладкий вкус, а во-вторых, питательность (калорийность). Но у  него есть и другие функции, не столь известные. Присутствие сахара в напитках придает им не только сладость, но и полноту вкуса. При замене сахара интенсивным подсластителем у напитка оказывается, как говорят, «пустой», водянистый вкус. И приходится вводить дополнительные компоненты, компенсирующие этот недостаток.

Очень высокая концентрация сахара препятствует развитию микроорганизмов, т.е. сахар выполняет роль  -  консерванта.
Сахар часто принимает участие в создании определенной структуры продукта. Например, без него не получится мармелад. При изготовлении мармелада важную роль играет пектин (содержащийся, к примеру, в яблоках). Пектин образует плотное желе (мармелад) только в присутствии достаточного количества сахара.

Сахар вносит вклад в консистенцию выпечки. Дрожжам требуется сахар для процесса брожения, который поднимает тесто для хлеба. В несладких продуктах – салатных заправках, соусах, приправах, майонезах – сахар улучшает вкусоаромат и уравновешивает естественную кислотность продуктов, содержащих томат или уксус.

Сахарный песок в герметичной упаковке, в прохладном и сухом месте может храниться сколь угодно долго. Будучи почти чистым углеводом, сахар содержит очень мало влаги. А бактерии и другие микроорганизмы не могут расти в безводных условиях. Поэтому сахар не закисает и не плесневеет. 
Есть у сахара и неприятное свойство – он может способствовать некоторым видам порчи продуктов, поскольку он питателен для многих микроорганизмов. Поэтому напиток, подслащенный сахаром, может забродить и закиснуть.
Вреден ли сахар? Когда-то его использовали в качестве лекарства. Сегодня считают, что он виноват в лишнем весе, который приводит к различным болезням: пищевая аллергия - достаточно распространенное явление среди детей первых лет жизни. Однако гораздо чаще она встречается у детей, в рационе которых наличествует повышенное содержание сахаров. Либо рацион у этих малышей "гиперкалорийный" - одно из главных условий возникновения пищевой аллергии; либо роль аллергенов играют сами продукты, содержащие значительный процент сахара.
Еще одна опасность, которую таит в себе (избыточное потребление сахара) заключается в возможности развития болезни, имя которой сахарный диабет ("сахарная" болезнь). Считается, что ее причиной является нехватка или недостаточная активность инсулина (гормона поджелудочной железы), который должен выводить сахар из крови и обеспечивать им мышцы и различные органы. При сахарном диабете сахар (глюкоза), попадающий в организм с пищей, накапливается в крови и не попадает в нужные ткани.  Впрочем, избыточное потребление сахара - лишь одна из причин, приводящих к развитию у людей диабета. Немаловажное значение имеет также наследственная предрасположенность, состояние окружающей среды и перенесение инфекционных заболеваний. И все же не стоит обольщаться: среди сладкоежек сахарный диабет встречается неизмеримо чаще.
Сладкоежка в нашем сознании, как правило, представляется толстячком. Всем известно, что избыточное потребление углеводов зачастую приводит к ожирению.
Сахар - один из важнейших факторов, приводящих к процессу гниения зубов, поскольку именно он способствует размножению бактерий, вызывающих кариес.

Сахар ускоряет старение. Каким образом сахар превращается в нашем организме в подкожный жир? В пищеварительной системе сахар распадается до глюкозы, и она всасывается в кровь. Часть глюкозы накапливается в печени, а ее избыток после ряда биохимических реакций превращается в самый настоящий жир. И чем выше сахар крови, тем больше жира синтезируется, тем выше риск развития ожирения, сахарного диабета, гипертонии и атеросклероза. Сильный вред сахар способен нанести и нашим зубам. И это не все. 

Под воздействием сахара (глюкозы) многие важные молекулы могут склеиваться между собой (гликозилирование белков). После этого они уже не способны полноценно выполнять свои функции, что ведёт к нарушению многих функций организма и старению. 
Несколько десятков граммов сахара в день не только не повредят обычному человеку, но и будут полезны. Лишь при некоторых заболеваниях количество сахара в пище должно быть ограничено.

. 
Практическая часть.
Исследование 1. Изучение ассортимента и состава сладких продуктов.
Промышленностью выпускается сахар в виде рафинированного сахара-песка, различных видов кускового сахара-рафинада (быстрорастворимый, прессованный, колотый); сахарная пудра получается путем размола кристаллического сахара.

На основе сахара изготавливают большое количество сладкой продукции – конфеты, мармелад, зефир, кондитерские изделия, шоколад, джемы, варенья и многое другое. (Приложение 1) Посетив магазины, я увидела это разнообразие сладостей, имеющееся на прилавках. Поговорив с продавцами кондитерских отделов, я выяснила, что покупают сегодня.

Это различные виды конфет – 26 кг в день, 
печенье и пряники – 32 кг в день, 

до 20 кг тортов и пирожн. (Приложение 2)
А также шоколад, зефир, халву, джемы и т.д. Кроме сладостей народ приобретает сахар в чистом виде. Конечно, покупка сладостей зависит от праздников. Например, перед Новым годом количество покупок резко возрастает.
В составе сладких блюд  основным компонентом является сахар, или его заменители. Придавая продукту сладкий вкус и калорийность.

Исследование 2. Влияние сахара на организм человека.

В основу проекта я выдвинула гипотезу: сахар друг или враг для человека? Для этого пришлось изучить и проанализировать различные источники информации. Просмотрев большое количество литературы, я выяснила, как влияет сахар на организм человека, и можем ли мы назвать его «другом». В последнее время против углеводов вообще и сладостей в частности, ведется настоящая война. Мифов о необычайном вреде сладких продуктов развелось множество. В больших количествах сладкое и в самом деле вредно. Пирожные или конфеты не заменят полноценных завтраков, обедов и ужинов. Это то удовольствие, которым нельзя злоупотреблять, но нельзя и отказывать себе в нем. Вот лишь некоторые мифы о вреде сладких продуктов, которые рассеиваются  после изучения литературы. 

Миф первый. Рафинированный сахар не только бесполезен для организма, но и вреден.
Мнение диетологов. Вреден не сахар как таковой, а его избыток. Как и избыток соли, жиров, белков. В разумных количествах сахар организму необходим.
Миф второй. Употребление рафинированного сахара вызывает развитие аллергических состояний – как у взрослый, так и у детей.
Мнение диетологов. Аллергию в виде кожных высыпаний вызывает чаще всего не сахар, а его синтетические заменители в сочетании с жирами, добавками, ароматизаторами и прочим химическим «добром», которым так богаты сладости, производимые  зарубежной пищевой промышленностью. К примеру, простой отечественный шоколад без добавок имеет гораздо меньше шансов вызвать кожную сыпь, чем импортный шоколадный батончик с наполнителем сомнительного состава. 
Надписи на упаковках таких продуктов о чем-то говорят лишь посвященным – обычному человеку их не понять, да и вчитываться в мельчайший шрифт с цифрами и аббревиатурами затруднительно. 

Миф третий. Постоянное употребление сладкого, даже в умеренных количествах, ведет к постепенному развитию диабета.
Мнение диетологов. Многие родители, увлеченные современными теориями о вреде сахара и напуганные призраком диабета, полностью исключают сладкое из детского рациона. Делать это ни в коем случае нельзя! Ведь для нормальной жизнедеятельности организма важно поддерживать необходимый уровень сахара в крови. 
Конечно, ребенок, с утра до ночи жующий шоколадные батончики и запивающий их колой или лимонадом, сильно вредит своему здоровью. Главным образом потому, что большинство таких напитков и сладостей содержат сахарозаменители, которые во много раз слаще рафинированного сахара и имеют при этом массу побочных эффектов. Но существует и другая сторона медали. Дети, которые до школы в глаза не видели ни шоколадок, ни конфет, ни даже сладкого чая, обязательно постараются впоследствии компенсировать дефицит сладкого. А когда они вдруг начнут на него усиленно налегать – пищеварительная система даст сбой и углеводный обмен нарушится. Так появляется гораздо больше шансов нажить диабет, чем при умеренном употреблении сладкого.

Миф четвертый. Употребление сахара расшатывает нервную систему, вызывая зависимость от сладкой пищи. Человек привыкает к сахару, как к наркотику, и без него испытывает некое подобие наркотической ломки.
 Мнение диетологов. Человеческий мозг не может обходиться без глюкозы. Нехватка глюкозы вызывает болезненную реакцию, не имеющую ничего общего с ломкой. Не считать же, в самом деле, наркотиком стакан крепкого сладкого чая, который так хорошо помогает, когда болит голова. 
Сахар – лучший антидепрессант. Человек, лишивший себя сладкого, испытывает постоянную раздражительность, у него гораздо острее протекают сезонные депрессии, а стрессы зачастую возникают на пустом месте. В таких случаях многие люди начинают принимать транквилизаторы. Вот они то и вызывают привыкание и зависимость, а еще – притупляют внимание и снижают активность головного мозга.

Миф пятый. Все стройные люди стройны именно потому, что совсем не едят сладкого. 
Мнение диетологов. Причина ожирения – в нарушенном обмене веществ. Страдающим от него людям и диабетикам сладкое воздействие противопоказано. Если же человек худощав от природы и притом здоров, поступающая в его организм глюкоза служит топливом и сгорит без остатка.
Исследование 3. Расчет потребляемого сахара в день.

Существуют допустимые нормы потребления сахара в зависимости от веса человека, его энергетических затрат и возраста. Если вы здоровы, активны и не страдаете от избыточного веса, то ваша дневная норма сахара не должна превышать 80-100 г. Особенно если при этом вы испытываете постоянные физические нагрузки. Для малоактивных, склонных к гиподинамии людей эта норма снижена до 70 г в день. А пожилым людям достаточно 50-60 г.  (Приложение3)
В указанное количество входит и сахар, потребляемый с чаем, кофе, находящийся в варенье, пирожных, кремах, кондитерских изделиях. Например, в пирожных содержится 30 г сахара (на 100 г продукта), мороженом – 16 г (на 100 г продукта).
Проведя опрос среди учеников нашей школы, я выяснила, сколько они сахара употребляют ежедневно. (Приложение 4)
Норму -   27%   Больше нормы – 59%;    Ниже нормы – 14%.

Я подсчитала, сколько же сахара употребляю сама за день:

4 раза я пью чай с сахаром по 2ч.л., 4*15 = 60г.
5 конфет или 50г. шоколада -  23г.

Кроме этого, я ем печенье, пряники, это еще 20г.

Всего получается 107г. А это выше нормы. Отсюда вывод, необходимо сократить количество употребляемого сахара.(Приложение 5)

Как подсчитать свою норму? Ничего сложного в этом нет. Для учета количества потребляемого сахара полезно знать, что одна чайная ложка сахарного песка весит 7-9 г, один кусочек сахара-рафинада – 7 г, пирожные среднего размера – от 15 до 30 г. Вот и прикидывайте. 

Конечно, если человек страдает диабетом, он вынужден прибегать к сахарозаменителям – ксилиту, сорбиту, аспартаму, фруктозе и многих другим. Но для здорового человека отказываться от сахара в пользу его аналогов нет ни малейшего смысла. 
Мало кому известно, что большинство сахарозаменителей во много раз слаще сахара, во много раз сильнее нарушают естественный углеводный обмен и гормональный баланс, а некоторые из них (сахарин и его производные, аспартам, тауматин), как показали исследования, плюс ко всему повышают аппетит и вызывают жажду. Этим пользуются производители прохладительных напитков. 
Исключение из всех сахарозаменителей составляет фруктоза. Больше всего ее содержится в натуральном меде. Однако это не означает, что мед можно есть в любых количествах. Суточная норма для ребенка – 30-35г, для взрослого - 50-60г. Одна столовая ложка меда весит примерно 20г, а твердого, закристаллизовавшегося – около 25-30г.
Исследование 4. Почему дети становятся сладкоежками.
Опросив людей,  на вопрос: «Почему дети становятся сладкоежками?»,  я сделала некоторые заключения.

Причин тому называют немало. Нередко к сладкому оказываются неравнодушными сами родители, в результате чего в таких семьях отмечается, во-первых, доступность кондитерских изделий, а во-вторых, стремление "сдобрить" рацион ребенка сахаросодержащими продуктами. Интенсивная реклама всевозможных сортов жевательной резинки, шоколадных батончиков, леденцов, сладких газированных напитков и печенья - с телеэкранов, на уличных транспарантах и в печатных изданиях - настойчиво вербует в ряды сладкоежек не столько взрослых и подростков, сколько детей, причем с самого младшего возраста.

Иногда родители пытаются "подкупить" капризных малышей или, наоборот, вознаградить их за хорошее поведение подношением в виде конфетки, карамельки, бисквитного печенья или "тортика". Особо усердствуют в этом бабушки и дедушки, напичкивающие любимых внуков и внучек сладостями и, напрочь забывающие о возможных последствиях подобных удовольствий.

Детишек "сладкая" опасность подстерегает в детском саду или в школе, где принято обмениваться и угощать друг друга всевозможными "чупа-чупсами". А еще малышей привлекают яркие фантики-обертки, в которые производители упаковывают свою сладкую продукцию. Вполне сознательно, между прочим.

Несмотря на заявления некоторых родителей, о якобы врожденной любви их детей к сладкому, чаще приходится сталкиваться с ситуациями, когда малышей с первых дней жизни приучают к сладкому, давая им в качестве питья подслащенную воду ("сахарная" вода) или добавляя сахар во многие продукты питания (включая каши, овощи, кефир и т.д.).

Заключительная часть.

Вывод. 

Вредна ли сладкая жизнь? Вопрос остается открытым. Во всем должна быть мера. 

1. Сахар – продукт, незаменимый в нормальном рационе, и исключать его нельзя. 
2. Синтетические сахарозаменители, за исключением фруктозы, здоровому человеку противопоказаны. Можно заменить рафинад медом или сухофруктами, но не стоит увлекаться его опасными искусственными аналогами! 
3. Хорошего – понемножку! Сладости относятся к продуктам, в употреблении которых нужно знать меру. Они должны составлять самую незначительную часть рациона, но присутствовать в нем постоянно. 

4. Сладости, приготовленные собственноручно, всегда лучше покупных. Во-первых, можно фантазировать, во-вторых, это поможет избежать попадания в организм вредных для здоровья добавок. 

5. Самые лучшие сладости – натуральные: сухофрукты, сладкие фрукты и овощи, мед.
Не стоит полностью исключать из рациона продукты, содержащие сахар, ведь он в нашем организме превращается в глюкозу, полезную для мозга и сердца. Просто нужно приучить себя к ограничению в рационе пирожных, конфет и печенья, и вместо них перекусывать фруктами, ягодами, овощами.
Выполняя данный проект, я познакомилась с новыми понятиями: подсластители, заменители сахара, нормы потребления сахара, уровень сахара в крови, сахарный диабед. Узнала много интересной информации о положительных и отрицательных  функциях сахара, почему же люди становятся сладкоежками,  о последствиях чрезмерного употребления сахара.
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8. Интернет-ресурсы: WWW.eandsefah.ru    WWW.eaтирfah.ru
Приложение.

Приложение1.
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Приложение2.

[image: image2.emf]Количество покупок в магазине.
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Приложение3.

[image: image3.emf]Допустимые нормы потребления 

сахара (в граммах).
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Приложение 4.

[image: image4.emf]Результаты опроса.
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Приложение 5.

                                                                 [image: image5.emf]Результат моего употребления 

сахара.
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Таблица 1.


Виды подсластителей.
	Природные
	Идентичные природным
	Искусственные 

	Тауманин (Е957)
Глицирризин (Е958)
	Глюкоза, фруктоза, сорбит (Е420)
Ксилит (Е967)

Манит, мальтит и др.
	Аспартам (Е951)
Сахарин (Е954)

Цикламаты (Е952) 

и др.


Отзыв.
Работа выполнена ученицей 6 класса. Ей была изучена и проанализирована литература научно-популярная, медицинская. Катя проявила трудолюбие, чувство ответственности и сознательности. Девочкой проведен ряд исследований, по изучению ассортимента и состава сладких продуктов, изучена литература о влиянии сахара на организм человека, она научилась выполнять расчет потребляемого сахара в день. Екатерина проанализировала вопрос: почему дети становятся сладкоежками. Ученица повысила уровень компьютерной грамотности, научилась выполнять презентацию по программе Power Point. 
Руководитель проекта:  ___________ Киреева Наталья Викторовна.
Сладкие продукты.





Конфеты: карамель, ирис, шоколадные, мармелад





Кондитерские изделия: пирожное, торты, пироги, вафли, печенье





Напитки: газированные воды, соки, кисели





Сахар-песок, рафинад, сахарная пудра





Фрукты, овощи,


мед





Варенье, джемы, муссы, пюре, смоква, повидло, желе





Шоколад: горький, молочный, белый





Восточные сладости, зефир, халва, козинак
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