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Список литературы.

Введение

Мы каждодневно употребляем чай, не предавая особого значения, с какой целью, почему этот напиток так необходим для процессов жизнедеятельности. Я задумалась над вопросом, каков состав чая, содержит ли он витамины и какого его влияние на организм человека, я захотела найти ответы на эти вопросы. Так появилась идея заняться исследовательской деятельностью на тему «Чай как источник витаминов». 

Предметом моего исследования является три сорта чая: зеленый, черный гранулированный, черный листовой.

В своей работе я исследовала методы:

· Анализ 

· Наблюдения 

· Сравнения

· Эксперимент 

· Маркетинговый опрос

· Поиск информации

Метод поиска информации

Виды информации следующие:

· Обзорная

· Рефератная

· Справочная 

Литературный обзор.

Из литературных источников я узнала следующее:

В Китае чай имеет сотни названий, в зависимости от района произрастания, типа или сорта («шуйсен», «юньнань», «ша-оцун», «лунцзи», тунчи», «байча», «ченлянча», «чича», «точа», «хуача» и т.д.), но самое употребительное наименование, обобщающее и чаще всего присутствующее в сложных составных названиях сортов,- это «ча», что значит «молодой листочек».

Чай, основной напиток 2 миллиардов жителей Земли, имеет интересную, богатую событиями историю, начало которой датируется 2737 годом до н.э. Именно тогда впервые были открыты целительные свойства молодых листьев вечнозеленого растения Camellia sineusis. Кстати, слово «чай» в переводе с китайского означает «молодой листок» и изображается тем же иероглифом, что и слово «бодрость», 

Родиной чайного куста является тропическая Азия, там растение существует в диком виде, а место рождения самого напитка- Южный Китай.

Как гласит одна из легенд, первым человеком, попробовавшим чай, стал китайский император Шеен Нун, известный также под именем Божественный Целитель. Отдыхая в саду, он попросил вскипятить воду в котле, стоявшем под чайным деревом. Несколько листьев, упавших в кипяток, окрасили воду в красивый цвет, да еще придали ей такой божественный аромат, перед которым Шен Нун просто не смог устоять.

Китайцы не только подарили миру название чая и научили человечество употреблять чай как напиток, но открыли само чайное растение - чайный куст, впервые, упомянув о нем почти 4700лет тому назад. Впоследствии была создана легенда о том, что это растение выросло из брошенных на землю век одного китайского святого, который отрезал их после того,  как заснул во время молитвы, и, разгневанный на самого себя, захотел, чтобы у него некогда не слипались глаза.

Чайный куст принадлежит к одному семейству с камелиями, они его двоюродные сёстры. Долгое время считали, что чай имеет в своем роду лишь один вид- чай китайский. Так думал ещё Карл Линней, по просьбе  которого 1763г. шведский капитан Эксберг впервые привёз в Европу живой чайный куст, получивший по классификации Линнея наименование Thea sinensis (лат.). однако обнаружение чайных деревьев в индийской провинции Ассам, сильно отличающихся  от чайного куста внешним видом, заставило ботаников отвергнуть классификацию Линнея и считать, что чай имеет два вида- китайский и ассамский. И хотя с этим не все согласились, такая точка зрения все более и более стало укрепляться как в отечественной, так и в зарубежной литературе о чае, и особенно среди практиков чаеводства. Ботаникам казалось, что вопрос о существовании двух ботанических видов чая очевиден: чай китайский представляет собой вкус с мелкими, глянцевитыми, упругими зубчатыми листочками, в зрелом возрасте этот куст достигает 2-3  метров в высоту; а чай ассамский – это мощное дерево иногда высотой 15  метров, с крупными, в несколько раз больше и к тому же не таким плотным, как у китайского чая, листьями. Эти различия будто бы говорили сами за себя, и поэтому стали различать два вида чайного растения - китайский и ассамский и две его родины - Китай и Индию.

Научно обоснованное решения вопроса о родине и виде чая имеет большое практическое значение: оно дает ученным ясное представление о той исходной точки, от которой следует вести отсчет при выделении культурных сортов чая; оно знакомит нас с биологией и биохимией чая, сего поразительной изменчивостью (под влиянием внешней среды) и удивительной приспособляемостью.
Чай как источник витаминов.
Цель: изучить состав чая и содержания витаминов в нём.

Задачи: 

1. Выяснить состав чая

2. Проанализировать витаминный состав

3. Определить  влияние чая на организм человека

4. Расширить знания о чае, как об источнике витаминов

5. Установить какую роль играет чай в жизни человека
В чае присутствует, чуть ли не весь алфавит витаминов. В нем имеется провитамин А- каротин, важный для нашего зрения  (особенно пожилого возраста, склонных к заболеванию глаз кератином) и обеспечивающий нормальное состояние нежнейших слизистых оболочек- носа, глотки, гортани, легких, бронхов, мочевых органов.

В чае представлена и обширная группа витамина В. Витамин В1 (тиамин) способствует  нормальному функционированию всей нашей нервной системы, а также принимает участие в регулировании деятельности большинства желез внутренней секреции (надпочечников, щитовидной железы половых желез). Неплохо действует этот витамин и на больных диабетом, язвой желудка и подагрой. Витамин В2 (рибофлавин) делает нашу кожу красивой, эластичной, предотвращает или снижает ее шелушение, сухость, а также облегчает излечивание экземы. Но, кроме того, рибофлавин применяют для лечения тяжелых заболеваний печени: бронзовой болезни, циррозов, гепатитов, диабета, а также при дистрофии миокарда. К группе витаминов В принадлежит и пантотеновая кислота- витамина В15 препятствующий развитию кожных заболеваний (дерматитов) и крайне важный для нашего организма как катализатор всех процессов усвоения поступающих веществ. Наконец, близка к этой группе и никотиновая кислота (витамина РР)- противоаллергический витамин, очень устойчивый к высоким температурам и хорошо растворимый в воде. В этом витамине особенно нуждаются люди, систематически употребляющие в пищу кукурузу или очищенный рис, в которых витамин РР почти полностью отсутствует. Содержание никотиновой кислоты в чае исключительно велико, в сотни раз больше, чем в витамине В1.

Имеется в чае и витамин С. В свежем чайном листе его в 4раза больше, чем в соке лимона и апельсина, но при фабричной обработке части витамина С, естественно, теряется. И тем не менее его остается не так уж мало, особенно в зеленых и желтых чаях, где аскорбиновой кислоты в 10раз больше, чем в черных.

Но основным витамином чая является витамин Р. Витамин Р (лил С2) в комплексе с витамином С резко усиливается эффективность аскорбиновой кислоты, способствует ее накоплению и задержанию в организме, а также помогает усвоению витамина С. Почти всем продуктам из чая, содержащим катехины, в том числе чайным красителям, свойственна так называемая Р- витаминная активность, т.е. способность действовать, как витамин Р. Витамин Р укрепляет стенки кровеносных сосудов, предотвращает внутренние кровоизлияния. По содержанию витамина Р чай не имеет себе равных в растительном мире, он в этом отношении гораздо богаче гречихи 985 единиц в чае, 61- в гречихе). Наибольшей Р- витаминной активностью обладает зеленый чай. Однако не только зеленый, но и черный чай, особенно высокотанинные сорта, содержат витамин P. Выпивая 3-4 стакана чая хорошей крепости, мы обеспечиваем свой организм суточной профилактической дозой витамина Р. Не менее важен для
нас и содержащийся в чае витамин К, способствующий образованию в печени протромбина, необходимого для поддержания нормальной свёртываемости крови. 
Состав чая.
Состав свежего чайного листа, сухого листа и напитка имеет немало различий. Поскольку нас, скорее, интересует чай, который мы выпиваем, о нем и будем говорить чай состоит на 30-50% из растворимых в воде частей. Зеленые чаи содержат больше растворимых веществ (40-50%), а черные- меньше (30-45%). Кроме того, доля полезных растворимых веществ больше в сортах высшего качества, произведённых из молодых листьев. Такие чаи не только полезней, но и ароматней, и вкусней.

Настой «Молодого листа» богат еще и белками. Вместе со свободными аминокислотами они составляют 16-25% чая (больше белков в зеленном чае). Оказывается, по питательности чай не уступает даже бобовым культурам. При желании 10 чашек чая могут в полнее заменить стандартный кусок мяса.
Минералов в чае 4-7%. Все они входят в состав сложных соединений, однако, в воде эти макро- и микроэлементы легко экстрагируются.

Содержание углеводов в чае незначительно. Часть из них- крахмал, целлюлоза, гемицеллюлоза- нерастворимы, не усваиваются организмом. Зато на небольшое количество растворимых углеводов, таких как глюкоза, фруктоза, мальтоза, оказываются весьма полезными, делают чай отличным диетическим напитком.

Дубильные, ли таниновые, вещества- важный компонент чая. Они составляют 15-35% и представляют собой сложную смесь более трёх десятков полифенольных соединений. Благодаря таниновым веществам чай приобретает приятную терпкость придающую основной вкус настою. Танин активно реагирует с железом и кислотами. Вступая в реакцию с железом, делает заварку мутной (поэтому не рекомендуется заваривать чай в железной посуде), реакция с кислотой, напротив, осветляет чайный настой.

Что касается аминокислот, то их в чае обнаружено 17, причем, природа одной из них о сих пор не выяснена. Среди аминокислот чая имеется глютаминовая кислота, чрезвычайно важна для жизнедеятельности человеческого организма, активно способствующая восстановлению  истощенной нервной системы. Аминокислоты при взаимодействии с сахарами, а также танином и катехинами в условиях повышенных температур процессе производства чая образуют Эфирные масла имеются как в зеленом, так  и в готов чае. Хотя при переработке чайного листа потеря эфирных масел достигает 70- 80%, при этом происходит и другой процесс- возникновение новых эфирных масел. Многие из них обладают запахами роз, меда, ванили, цитрусовых, сирени, корицы. Неудивительно, что смесь такого ассортимента пахучих веществ способна создать неповторимый по своему  аромату букет. Наибольшее количество эфирных масел в виде растворимых ароматических альдегидов содержится в красных чаях (оолонгах), наиболее ароматных из всех видов чая, отчего их нередко используют для примеси к некоторым «черным» сортам. Наоборот, в зеленых и желтых чаях ароматические альдегиды, входящие в состав эфирных масел, находятся в связанном состоянии и потому менее выходят в настой.

Содержащиеся в чае смолистые вещества исполняют роль фиксаторов чайного аромата. Поэтому высококачественные чаи отличаются большим содержанием смолистых веществ, которые задерживают выдыхания аромата. Кроме того, смолы сообщают также известную клейкость  чаю, создают возможность его прессования (при производстве плиточных и кирпичных сортов).

Существенным компонентом чая являются  и алкалоиды. Среди алкалоидов самым известным всегда был и остается кофеин или, как его еще называют в составе чая, теин (от греч. «теос» - бог, божественный). Вопреки распространенному мнению, кофеина гораздо больше содержится именно в чае (от 1 до 4 %) , чем в кофе, но чайный кофеин, или теин, действует на нервную и сердечно-сосудистую систему более мягко и замедленно. Кофеин чая обладает и другим важным свойством: он не накапливается в организме, что исключает опасность кофеиновой интоксикации, которая наблюдается при чрезмерном употреблении кофе. Через чай мы получаем в сутки поистине микроскопическую дозу кофеина – 0,01 г, в то время как стимулирующая суточная доза, допускаемая фармакологами, по меньшей мере, в 30 раз больше! Для информации: чаи высокого качества, изготовленные из первых листочков, содержат больше кофеина, чем чаи из грубого сырья.

Пигменты, входящие в состав чая, принимают участие в его окраске. Хлорофилл – преимущественно для зеленых сортов чая, ксантофилл и каротин – для черных сортов. Более тщательные исследования последних лет показали, что цветность настоя связана, главным образом, с двумя группами красящих веществ – теарубигинами и теафлавинами. Первые, дающие красновато-коричневые тона, составляют 10 % сухого чая, вторые, имеющие золотисто-желтую гамму, - лишь 2 %. При этом теафлавины являются весьма нестойкими веществами: при малейшем окислении они переходят в теарубигины и тогда чай берет. Наличие или отсутствие теафлафинов в чае служит показателем для определения его качества. Содержание их в высококачественных сортах должно быть не менее 25 %.

Ферменты, или энзимы, содержащиеся в чае, в основном, в нерастворимом, связанном  состоянии, являются биологическими катализаторами. С их помощью происходят все химические превращения как в живом чайном растении, при его росте, так и в процессе фабричного приготовления чая. Каждый фермент обладает способностью действовать только на определенной вещество, не затрагивая других. Благодаря этому их свойству возможно получать чаи разного типа, сорта и качества из одного и того сырья.

Пектины имеют немаловажное значения для сохранения качества чая: с ними связано такое физическое свойство чая, как его гигроскопичность. При недостатке пектиновой кислоты гигроскопичность чая резко повышается, а, следовательно, он портится быстрее. Дело в том, что пектиновая кислота покрывает каждую чаинка тонкой, слабопроницаемой для влаги желатиновой пленкой, огражденной от промокания. В последнее время все более определяется положительная роль пектинов для человеческого организма, особенно при лечении желудочно-кишечных заболеваний. Пектин является отличным противовоспалительным средством. Последнее объясняет тот факт, что чаем гораздо труднее обжечься, нежели «чистым» кипятком.

   
Влияние чая на организм человека 
Чай употребляется как целительное средство гораздо дольше, чем просто тонизирующий напиток на каждый день. Его считали лекарством от многих болезней еще в 2000 г до н.э. В 7 веке были написаны первые медицинские тракты, повествующие об уникальных свойствах этого растения, буквально. Вытягивающего из недр земли все самое полезное. А потом. С тем же успехом. Отдающего все эти «полезности» в настой. Сейчас, когда чай неоднократно протестирован, подвергнут многочисленным лабораторным исследованиям, когда тысячи ученых подтвердили то, о чем древние люди только догадались, можно смело утверждать, что другого природного продукта с такими универсальными характеристиками в мире просто не существует!

Чай-еда

Известно, что калорийность свежего чайного листа почти в 25 раз выше калорийности пшеничного хлеба, что объясняется высоким содержанием в чае белковых веществ. Подсчитано, что чашка чая с одной столовой ложкой молока и куском сахара содержит 40 калорий. Это свойство «молодого листка» давно взято на вооружение путешественниками, моряками, геологами -  уж они то никогда не забудут взять в поход этот напиток, считая его просто незаменимым в экстремальных условиях .

Чайная  пауза.

Кому не известно, что в случае пищевого отравления, при острых расстройствах желудочно-кишечного тракта, чай остается, фактически, единственным продуктом питания, который позволяется употреблять заболевшему?! В таких случаях «чайная пауза» (в течение 12 часов нельзя принимать ничего, кроме чая) – лучшее средство «угомонить» желудок. Чай облегчает пищеварение при переедании, особенно если вы позволили себе с избытком полакомиться чем-то жирным. Полифенолы чая уменьшают риск появления язвенной болезни желудка.

Никаких камней.

Интересно, что китайцам и некоторым народам Дальнего Востока неизвестна такая проблема, как образование в почках камней. Редко наблюдается и появление песка и камней в желчном пузыре и желчных протоках. Китайская медицина утверждает, что это объясняется употреблением больших количеств чая, приготовленного правильно, что позволяет сохранить все активно действующие вещества и эфирные масла.

Диетическое питание имеет первостепенное значение при лечении болезней печени. Опыт показывает, страдающие этим недугом пациенты отлично переносят чай и нет оснований для его ограничения даже при таких заболеваниях, как хронические гепатиты и цирроз печени. В этих случаях благотворное действие чая выражается не только в общей тонизации организма, но и в улучшении аппетита. Кроме того, чай облегчает накопление витамина С в организме, точнее, в печени.

Дела кровные и сердечные.

Доказано, что чай ликвидирует спазмы сосудов, расширяет их и, тем самым, облегчает процесс кровообращения, создает нормальное кровяное давление.

При гипертонии катехины чая, употребляемые в более концентрированном виде в качестве препарата, снижают кровяное давление.

Содержащиеся в чае витамин Р предохраняет организм от возможных кровоизлияний. Чай превосходно действует на кроветворение, улучшает состав крови, повышает количество красных телец, потому рекомендуется для лечения анемии.

Дышите глубже.

Хорошо известно благотворное влияние чая при заболеваниях дыхательной системы, при острых и хронических трахитах и бронхитах. Это объясняется тем, что при потреблении чая количество вдыхаемого легкими воздуха и выдыхаемой ими углекислоты увеличивается, дыхательный обмен при чаепитии идет интенсивнее. Вот почему при всех простудных заболеваниях органов дыхания чай является чрезвычайно полезным потогонным и стимулирующим средством.

Чай нам по зубам.

Благодаря большему содержанию фтора чай является великолепным средством, предотвращающим образование кариеса. Однако, это верно при условии, если вы не добавляете в напиток сахар, способствующий порче зубов.

Противоопухолевое свойство.

Лабораторное исследования, проведенные американскими учеными, показали, что экстракт чая уменьшает легочные опухоли, вызванные табачными канцерогенами, и способствует извлечению начальной стадии рака кожи, возникающего из-за прямого воздействия ультрафиолетовых лучей.

Крепкие нервы, светлые мысли.

Ученые отмечают, что под воздействием чая увеличивается способность мозга усваивать и перерабатывать получаемые впечатления, улучшается внимание и облегчает процесс создания идей. В отличие от других стимулирующих средств, включая кофе, чай никогда не приводит к сверхвозбуждению нервной системы, несмотря на то, что напиток является стимулятором благодаря чайному кофеину, или теину. Но теин обладает важным преимуществом: он не накапливается в организме, что исключает опасность кофеиновой интоксикации. Кроме того, благодаря теину бодрящий эффект от чая проявляется медленнее, зато длится дольше (6 часов, вместо 2 – от кофе). Через чай мы получаем в сутки поистине микроскопическую дозу кофеина – 0,01 г, в то время как стимулирующая суточная доза, допускаемая фармакологами, по меньшей мере, в 30 раз больше!

Против цинги и тучности

Чай благотворно влияет на процесс обмена веществ, предотвращает болезни, связанные с его нарушением. И действительно, еще в древности было замечено, что чай освобождает от тучности, предупреждает подагру, накопление солей и других токсинов, излечивает от золотухи. Он же используется для лечения различных авитаминозов, в частности, цинги. Профилактическая доза 3- 5 г. А лечебная- 10 – 15г чая на стакан воды.

Чай - чистильщик

Полифенолы чая являются весьма активными антиоксидантами, которые легко и быстро образуют безопасные  и устойчивые химические соединения с всякими вредоносными металлами, алкалоидами, кислотами, после чего выводят их из организма уже в «связанном» состоянии. Именно это делает чай (особенно зеленый) уникальным противоядием. Он помогает и от радиации, и от тяжелых металлов, и от лекарственной передозировки, и при похмелье. Кроме того, полифенолы чая действуют как кровоостанавливающие средства. Помогает чай при солнечных ударах, кварцевых ожогах, рентгеновских облучениях.

Зеленый чай еще более полезней, чем черный: ведь он проходит частичную обработку, поэтому и сохраняет больше полезных веществ.

Он обладает наиболее сильными бактерицидными свойствами. Лабораторные эксперименты  доказали, что настой зеленого чая останавливает рост тифа, дизентерии, стафилококка, сальмонеллеза, холеры и многих других. Установлено, что лечение дизентерии зеленым чаем в несколько раз эффективнее, чем дорогостоящими  средствами, к тому же, оно не дает никаких осложнений.

Чай – ресурсы

Чай эффективно пополняет цинковые ресурсы организма (а нехватка цинка приводит к ломкости ногтей и волос, снижению иммунитета). Является сверхнакопителем  меди, играющей важную роль в окислительно-восстановительных процессах, происходящих на клеточном уровне. Чай, как следует из травников, - единственное и неповторимое средство пополнения марганца, необходимого для нормального функционирования нервной системы, половых желез, опорно-двигательного аппарата. 5-6 чашек чая удовлетворяют 75% суточной потребности калии. Благодаря содержанию фосфора чай активизирует работу мозга. Исследования последних лет показывают, что содержания значительного количества фтора делает чай хорошим профилактическим средством против кариеса. А йод придает чаю противосклеротичное свойства.

Японские ученые Т. Угай и Э. Хаяши доказали, что чай является прекрасным противоядием при отравлении организма стронцием – 90. Этот вредный изотоп содержится, в основном, в радиоактивных осадках, но вносится в организм человека не только из радиоактивного воздуха, а еще с молоком и овощами, и вызывает такие раковые заболевания, как лейкемия. Татин зеленого чая поглощает и выводит из организма радиоактивный стронций, предотвращает развитие лучевой болезни и белокровия. Катехины  зеленого чая снижают уровень холестерина в крови.

Добавление в настой чая аскорбиновой кислоты (0,1 г на стакан) нормализует повышенное давление. Поддерживающие упругость стенок капилляров зеленый чай особенно полезен людям, предрасположенным к апоплексии или закупорке сосудов.

Наконец, медицинские исследования показали: у «чаевников», выпивающих 10 чашек чая в день, заболеваемость на 25 – 30% меньше, чем  у тех, кто потребляет по 3 чашки, кроме того, живут они на 5 7 лет дольше.
Роль чая в жизни человека
Проведенный опрос среди разного возраста свидетельствует о том, что у людей отношение к употреблению чая отличались.
	Вопрос 
	                15- 18 лет
	                26- 50 лет

	
	ДА
	НЕТ
	ДА
	НЕТ

	Ежедневно ли Вы употребляете чай
	18%
	44%
	66%
	50%

	Знаете ли Вы состав чай
	18%
	44%
	33%
	83%

	Все ли Вы знаете о пользе чая
	25%
	65%

Не все - 10%
	66%
	50%

	Какие витамины содержат чай 
	А В С-9%
С-18%
	Ни каких- 2%
	АВС 33%
	Не знают 83%

	Какой Вы чай покупаете в магазине
	Гранул.-9%

Крупнолист.-12%

В пакетиках -87%

Зеленый-3%

Черный-96%


	Зеленый 33%

Листовой 50%

Гранул. 16%

В пакетиках 50%

	Для чего пьете чай
	Просто так-25%

Нравится чай-15%

Привычка -21%

Тонизирующий напиток-12%

Утоление жажды-15%

Разные причины-15%
	Утолить жажду 33%

Улучшение жизн-го тонуса 16% 

Повысить настроение 16%

Не задумывались 50% 


Исходя из маркетингового опроса видим, что 60% опрошенных не знают о пользе чая, 12% практически не знают, о содержании витаминов в чае лишь 8% опрошенных. О влиянии чая на организм человека, практически, ничего не знают.
Заключение
Как показали исследования, чай состоит  на 30 – 50% из экстрактивных, т.е. растворимых  в воде частей. На практике растворимость никогда не осуществляется полностью. Зеленые чаи содержат больше растворимых веществ (40 – 50%), а черные - меньше(30- 45%). Кроме того, чем моложе, выше качеством листья, тем богаче экстрактивными веществами полученный из них сухой чай. И наоборот, чем старее, грубее листья, тем менее выходят в настой растворимые вещества, тем менее вкусен чай.

альдегиды и таким образом принимают участие в образовании аромата чая.

