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I. Введение.

 С незапамятных времен известно, что причиной развития целого ряда болезней становится неправильный образ жизни и, в част​ности, привычки питания. В настоящее время эти заключения получили научное подтверждение, особенно относительно зло​употребления сладкой и жирной пищей. 
Предлагая древнему человеку сладкие плоды, природа использовала сладкий вкус как приманку. Стремясь насладиться вкусом пищи, наш перво​бытный предок "заодно" потреблял витамины, микроэлемен​ты, клетчатку — все, что чрезвычайно нужно организму. Одна​ко человек научился выделять и употреблять сладкое в отдель​ности от других полезных ингредиентов. Привыкнув к сладко​му с детства, люди с годами увеличивают свои потребности, не учитывая, что их организм не рассчитан на переработку такого количества сладких веществ. 


  Сладости являются неотъемлемым атрибутом нашей жизни, как в праздничные дни, так и в будни. Любовь к сладкому зарождается в нас ещё с самого детства и преследует нас на протяжении всей жизни, независимо от  возраста. Поиск заменителей сахара, активно проводимый в настоя​щее время во многих странах, обусловлен в значительной сте​пени необходимостью оптимизации питания здоровых людей, а также возможностью решения вопросов рационального пи​тания людей, страдающих определенными заболеваниями
 
В России  большим спросом   пользуются сахарозаменители. Считается, что заменители сахара менее калорийны, чем сам сахар.

  Поэтому, цель моей работы – исследовать положительные и отрицательные стороны употребления сахара и  сахарозаменителей.

Для достижения данной цели были поставлены следующие задачи:
· дать теоретическое описание  сахара и сахарозаменителей;
· определить действие сахара и сахарозаменителей на организм человека ;
· провести анкетирование  учащихся и учителей школы на употребление сладостей;
· сделать заключительный вывод  о положительных и отрицательных сторонах применяемых сахарозаменителей в России.

На  этой основе  выдвинута  гипотеза: сахарозаменители менее калорийны и  не влияют негативно на организм человека.
Объект  исследований.

Состав натуральных и синтетических сахарозаменителей.
Предмет исследований.

Установление причин использования человеком сахарозаменителей и их влияние на  наш организм. 
Методы.


Анализ, синтез и интерпретация информации, содержащейся в различных источниках
 ( литература по данной теме, интернет-ресурсы)
II .Основная часть:
· Натуральный сахар, история возникновения.

Что такое натуральный сахар? Существует мнение, что сахар – не что иное, как «белая смерть». Между тем натуральный сахар – ценный источник жизненной энергии. Конечно, углеводы как поставщики энергии могут заменяться белками и жирами, но только на короткое время. Совсем исключать их из полноценного питания нельзя.


В противном случае в крови появятся продукты неполного окисления жиров, так называемые кетоновые тела, произойдет нарушение функций центральной нервной системы и мышц, ослабление умственной и физической деятельности.


В середине I тысячелетия до н.э. в Индии местным жителям пришло в голову выпаривать порошок из сока сахарного тростника. Сначала полученный продукт не употребляли в пищу, а использовали в качестве лекарства. Однако очень скоро, распробовав «чудесный порошок», люди вошли во вкус и начали подслащивать им обычные блюда. И сахар начал свое победное шествие по миру. 

Спустя несколько сотен лет плантации сахарного тростника появились в Китае, а затем и в Персии. Неарх, полководец армии Александра Македонского, участвовавший в походе в Индию, восторженно писал, что тростник «сам собой добывает мед без пчел». И вот уже караваны торговцев сахаром потянулись в Европу. Даже средневековые крестоносцы и те норовили прихватить с собой со Святой земли пару мешочков «сладких кристаллов». 

Производить сахар самостоятельно у европейцев не получалось, а заграничный был страшно дорог. Даже английский король Генрих III  в 1226 году с трудом смог достать себе три фунта для банкета. Ситуация изменилась в 1747 году, когда немецкий химик Андреас Маргграф догадался, что добывать кристаллический сахар можно из свеклы. В результате этого открытия продукт чрезвычайно подешевел, и стал доступен почти всем слоям населения.

Некоторые считают, что концепция «сахар - белая смерть» была придумана не медиками, а пиарщиками. Когда случился Карибский кризис,  американцы лишились сахара с Кубы, а найти других поставщиков было непросто. Возникла угроза сахарного кризиса в Америке, аналитики боялись народного недовольства. Тогда-то и появились пугающие статьи о том, как опасен сахар. Доверчивые американцы стали меньше его покупать. Так удалось избежать сахарных бунтов.

Сладкоежки всего мира могли праздновать победу, но тут выяснились некоторые неприятные подробности. Главная из которых: если есть много сладкого, портятся зубы и фигура. И врачи поспешили объявить сахар чуть ли не мировым злом. 


Кстати, и в наши дни некоторые диетологи сеют панику, обзывая сахар «убийцей» и обвиняя его во всех болезнях от неврозов у детей до рака у взрослых. Многие, говоря о сахаре, вспоминают эффектное словосочетание «белая смерть». Неужели, все так ужасно?


На самом деле, по очень многим пунктам обвинения сахару давно сняли. Например, доказано, что дети, которые едят много сладкого, вовсе не страдают от гиперактивности, как считали раньше. Но в одном все врачи солидарны. От чрезмерного потребления сахара действительно бывает ожирение. Как-никак – высококалорийный продукт, который практически не содержит витаминов, минеральных веществ или клетчатки. Соответственно, тот, кто употребляет в пищу много сахара, должен есть что-то еще. 

Большинство людей думают, что сахар – не что иное, как привычный нам песок или белые кубики, которые мы кладем в чай. Сахарами (углеводами) называют целый класс соединений, в которых входят не только сахароза, но и моносахариды – фруктоза, глюкоза, галактоза, манноза, мальтоза – и множество других сахаров, без которых не может нормально функционировать организм. Сахароза (содержится в свекле и сахарном тростнике). Еще существует :
· мальтоза (в проращенных зернах), 

· лактоза (молочный сахар). 
· фруктоза  


В свободном виде присутствует почти во всех сладких ягодах и плодах. Многие предпочитают заменять сахар не синтетическими препаратами, а природной фруктозой. Этот натуральный фруктовый сахар в свободном состоянии содержится в ягодах и фруктах, цветочном нектаре, семенах растений и меде. Он слаще сахарозы в 1,7 раза. Иногда его обогащают витамином С. Правда, кислее от этого фруктоза не становится, поскольку используется особая разновидность аскорбинки – нейтрального вкуса.  Много фруктозы содержится в винограде, грушах, яблоках, арбузе, крыжовнике, малине, черной смородине.

· глюкоза 


Медики её называют «сахар крови», но для нас привычно название - «виноградный сахар». Глюкоза – составная единица, из которой построены все важнейшие полисахариды (гликоген, крахмал, целлюлоза). 

Во время бодрствования организма энергия глюкозы восполняет почти половину его энергетических затрат. Оставшаяся невостребованной часть глюкозы преобразуется в гликоген – полисахарид, который хранится в печени. . Для усвоения глюкозы требуется инсулин.

Природные сахара, которые содержатся в овощах и фруктах, полезнее, чем чистая сахароза в виде сахарного песка. Но и здесь таится опасность. Употребляя сладкие продукты, мы слабо контролируем, сколько сахаров потребляем. И легко можем выйти за разумные пределы. В одном кубике сахара содержится 725000 сахарных кристаллов. Первым делать кусковой сахар придумал английский торговец Генри Тэйт в 1872 году. Так сколько же сахара можно съесть без ущерба для здоровья? 

Много лет ученые бились над этой проблемой. И вот в апреле 2003 года авторитетнейшая Всемирная организация здравоохранения вынесла свой вердикт. По ее рекомендациям, у здорового человека с сахаром должно поступать в пищу не больше 10% калорий дневного рациона. Если пересчитать это в граммах, то получается, что взрослый мужчина в день должен есть не больше 60 граммов, а женщина – 50 граммов  чистого сахара. 


Много это или мало? На первый взгляд, прилично: по 10-12 стандартных кусочков. Но следует учесть, что сюда входит не только «чистый» сахар, который мы сыплем в чай или в кашу, но и все сахара, которые содержатся в остальной пище. И тут нас ждет неприятный сюрприз. Например, в одной банке сладкой газировки содержится примерно 40 граммов сахара. Выпив такую баночку днем и попив сладкого чая утром, мы уже перекрываем максимальный лимит. А что, если нам предложат конфетку? 

Дотошные американцы подсчитали, что среднестатистические гражданин США в день съедает в пище по 190 граммов сахара. В три раза больше допустимой нормы. В России, по данным «Союзроссахара», в среднем только в чистом виде (песок и кусок) съедают по 100 граммов в день. 
Условная оценка сладости натуральных сахаров в баллах( Таблица 1)
	Растворы сахаров
	баллы

	Сахароза
	100

	Лактоза
	16

	Мальтоза
	32

	Галактоза
	32

	Глюкоза
	81

	Фруктоза
	173



Все эти вещества относятся к натуральным продуктам питания. Наш организм адаптировался к ним, и имеет ферменты, позволяющие ему усваивать их, извлекать энергию и в дальнейшем освобождаться от продуктов распада. 

Существует выра​жение, высказанное американскими диабетологами: "Легче из​менить религию человека, чем привычки питаться". Действи​тельно, постоянно употребляя сладкую, жирную, соленую, ост​рую пищу, не каждый человек имеет силу воли отказаться от привычек, которые складывались годами. Необходимость иск​лючать или резко ограничить употребление сахара в питании создает у людей состояние дискомфорта. Особенно трудно пе​реносят исключение сладостей дети и подростки.


Я провела  анкетирование   учащихся и учителей школы по ряду вопросов об употреблении сладостей и по какой причине дома держат сладкое. И что же получилось? ( диаграммы 1 и 2)
Как часто Вам хочется употреблять  сладкое?
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По какой причине вы держите дома сладкое?
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Кроме того, предложила перечень сладостей из таблицы 2,  приведенной  ниже, и попросила выбрать те, которые больше всего респонденты  предпочитают. Результаты получились следующие:
Какие продукты вы употребляете в больших количествах?
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По данной диаграмме мы видим, что мнения расходятся в зависимости от возраста  респондентов.. Из пяти данных  продуктов, часто употребляемых респондентами, самым калорийным является молочный шоколад ( 547 ккал) и «Твикс», на втором месте по калорийности- конфеты в шоколаде ( 396ккал), затем сахар (374ккал) и на последнем месте – мед ( 308ккал).

Менее калорийный продукт – мед- употребляют 90%  учителей  и всего 45% ученики, а  более калорийные –молочный шоколад  и конфеты в шоколаде- употребляют  больше ученики в школе.
	Калорийность продуктов.  Сладости.

	Данные на 100 г                                                                                                      ТАБЛИЦА 2.                                                                                                          
Продукт 

Белки. г 

Жиры. г 

Углеводы. г 

ккал 

Мед 

0,8 

0 

80,3 

308 
Драже фруктовое 

3,7 

10,2 

73,1 

384 
Зефир 

0,8 

0 

78,3 

299 
Ирис 

3,3 

7,5 

81,8 

387 
Мармелад 

0 

0,1 

77,7 

296 
Карамель (в среднем) 

0 

0,1 

77,7 

296 
Конфеты в  шоколаде 

2,9 

10,7 

76,6 

396 
Пастила 

0,5 

0 

80,4 

305 
Сахар 

0,3 

0 

99,5 

374 
Халва тахинная 

12,7 

29,9 

50,6 

510 
Халва подсолнечная 

11,6 

29,7 

54 

516 
Шоколад темный 

5,4 

35,3 

52,6 

540 
Шоколад молочный 

6,9 

35,7 

52,4 

547 
"Фрутелла Джеллис" 

2,5 

0 

83,8 

353 
"Фрутелла" 

0,9 

6,9 

82,8 

405 



· Что лучше- сахар или сахарозаменители?

Стремление сохранить привычные вкусовые свойства пищи привело к не​обходимости разработать способы "обмана" вкусовых ощуще​ний человека, когда, воспринимая привычный и приятный вкус, люди не наносят вред своему организму, как при употреблении избыточного количества вредных ингредиентов. В настоящее время предпринимаются попытки создания солезаменителей, жирозаменителей и сахарозаменителей. Учитывая негативные последствия, наступающие от неумеренного потребления Саха​ров, особое внимание уделялось созданию сахарозаменителей, которые можно было бы употреблять, удовлетворяя вкусовые чувства и не вызывая негативных последствий. Поэтому к сахарозаменителям предъявляются следующие требования:
 
1. Приятный сладкий вкус.

2.     Безвредность.

3.     Отсутствие влияния на углеводный обмен.

4.     Хорошая растворимость в воде.

5.     Стойкость к кулинарной обработке (температуре).

В лаборатории американского профессора Ремсена работал никому не известный химик Фальберг, эмигрант из России. Однажды за обедом он обратил внимание на необычный вкус хлеба- тот был сладким. Но домашние никакой сладости не ощущали. Тогда Фальберг понял: сладок не хлеб, а его пальцы- до обеда ученый возился с препаратом со страшным названием сульфаминбензойная кислота. После трапезы ученый помчался в лабораторию проверить догадку. Предположение подтвердилось: соединения сульфаминбензойной кислоты действительно были изумительно сладкими. Так был синтезирован сахарин- синтетический подсластитель.

Существуют две разновидности заменителей сахара- это природные и синтетические( или искусственные). ( Таблица3 )
	                              ПРИРОДНЫЕ
	СЛАДОСТЬ 
( сахароза = 1)

	Фруктовый сахар (фруктоза)
	1,73

	Глюкоза
	0,74

	Мальтоза
	0.32

	Галактоза
	0,32

	Лактоза
	0,16

	Триптофан
	25-50

	Мед- инвертный сахар
	1,3

	Осладин
	3000

	Стевиозид
	200-300


	Искусственные (химические)
	СЛАДОСТЬ 
( сахароза = 1)

	Аспартам
	200

	Ацесульфам К
	130-200

	Сахарин
	300

	Цикламат
	30

	Дульцин
	150-200

	Ксилит
	1,2

	Сорбит
	0,6




Сотрудники Университета Пурдью провели исследования с искусственными сахарозаменителями. В ходе эксперимента исследователи разделили подопытных крыс на 2 группы, первая из которых получала йогурт, содержащий обычную глюкозу, а вторая – такой же йогурт, подслащенный сахарином. Сахарин в сотни раз слаще сахара, и при этом практически не содержит калорий. Животных не ограничивали в пище.


Как показали наблюдения, крысы, получавшие йогурт  с сахарином, набирали вес значительно быстрее, поскольку ели намного больше своих собратьев. Впрочем, многочисленные попытки оценить влияние искусственных подсластителей на вес человека до последнего времени приводили к неоднозначным результатам. Отчасти, это объясняется тем, что в отличие от грызунов, люди способны сознательно контролировать количество принимаемой пищи, исходя из ее калорийности.
1. Искусственные заменители сахара.
Аспартам.


Заменитель сахара Аспартам (Е951) - усваиваемый низкокаллорийный подсластитель, почти в 200 раз слаще сахара. Он самый распространённый химический сахарозаменитель, но, при определённых условиях, и один из самых вредных. На российском рынке его можно встретить под марками "Аспамикс", NutraSweet, Miwon (Южная Корея), Enzimologa (Мексика), Ajinomoto (Япония) и др. Аспартам занимает около 25 % мирового объема искусственных подсластителей и применяется при производстве более чем 5000 наименований продуктов питания и напитков. 


Проведенные независимые исследования показывают отрицательное влияние длительного использования аспартама на организм человека. Подавляющее большинство независимых экспертов подтверждают, что длительное использование аспартама может вызывать головную боль, звон в ушах, аллергию, депрессию, бессонницу, а у животных и рак мозга. Аспартам, возможно, канцероген. 


Употребление аспартама людьми, страдающими повышенным весом, как бы с целью похудания ввиду малой калорийности аспартама может привести к обратному эффекту и еще бoльшему набору массы тела в последующем. Исследования, проведенные доктором Расселом Блейлоком, показали, что аспартам повышает аппетит. Отрицательное действие аспартама может проявиться у 35% населения. 

Ацесульфам К.


Заменитель сахара Ацесульфам К (Е950) - неусваиваемый низкокалорийный подсластитель. В 200 раз слаще сахара. Ацесульфам также наносит вред здоровью, приводит к нарушениям работы кишечника и аллергическим заболеваниям. Запрещен для употребления в Канаде и Японии. Одно уже название не внушает доверия. 

Сахарин.

История использования сахарина начинается с 1879 г . Сахарин - некалорийный подсластитель,  слаще сахара в 450 раз. Имеет "металлический привкус Первые обвинения в адрес этого заменителя прозвучали в 70-ых годах прошлого века. После многочисленных опытов на животных стало ясно, что он провоцирует появление рака. Он был запрещен к употреблению в некоторых странах, в том числе в Канаде и Советском Союзе еще в 70-е годы 20-го века 
Мы же постоянно сталкиваемся с сахарином, сами того не зная. Один из ингредиентов мороженого, кремов, желатиновых десертов и прочих кондитерских изделий — безликая пищевая добавка Е 954, и есть сахарин.  
Цикламат.



Синтезирован в 1937 году. В 30-50 раз слаще сахарозы. Этот подсластитель обычно вводят в состав комплексных таблетированных сахарозаменителей. Чаще всего используется натриевый цикламат, но есть еще кальциевый, а также цикламатовая кислота. Все они, в отличие от сахарина, лишены металлического привкуса. Попадая в желудок, этот сахарозаменитель под действием живущих там бактерий превращается в циклагексиламин — вещество, до конца не изученное.  Медики сразу же объявили его канцерогеном и медленно действующим ядом. Лишь недавно продажа цикламатов была разрешена в Европейском союзе. Однако во Франции, Великобритании и США это вещество до сих пор официально запрещено к производству и употреблению В России же это наиболее распространенный подсластитель — из-за низкой цены.
Сукразит.
 
 Считается самым безопасным заменителем. Это единственный "искусственный сахар", который избежал обвинений в канцерогенности. Но сукралоза дорога и вследствие этого редко используется в пищевой промышленности. 
Дульцин.
 
В 1883 г. было описано получение вещества, обладающего сладким вкусом и имеющим химическое название 4-этоксифе-нилмочевина. В дальнейшем оно получило название дульцин, или сукрол. По своему вкусу это вещество в 150-200 раз слаще сахарозы.
Дульцин использовался для подслащивания напитков в со​четании с сахарином или сахаром. Однако при эксперимен​тальном изучении его безвредности было установлено, что он обладает канцерогенными свойствами и вызывает развитие цирроза печени у крыс. Длительный прием его сопровождался анемией, задержкой роста и повышением смертности (R. Tanaka, 1964; P. Fabiani, 1981). В связи с этим его примене​ние запрещено.
Известно также вещество филодульцин, которое было вы​делено в 1916 г. из листьев чая путем экстракции этиловым спиртом. Это вещество относится к изо-кумаринам и имеет сладкий вкус, в 200-300 раз превосходя​щий вкус сахарозы. Филодульцин не нашел практического применения.

2. Растительные заменители сахара.

Значительную группу природных сахарозаменителей сос​тавляют вещества растительного происхождения, среди кото​рых наиболее известна с древнейших времен солодка голая (сладкое дерево, лакрица). Это многолетнее травянистое растение, семейства бобовых, имеет народное наз​вание лакричник сладкий или солодовый корень. Его исполь​зование насчитывает несколько тысяч лет. Еще в клинописных табличках древнего Вавилона имеется упоминание о примене​нии растертого корня "сладкого дерева" с маслом и пивом для лечения кашля. Описание этого растения встречается в египетс​ких папирусах. Особенно большим почетом она пользовалась в китайской медицине. Применялась солодка и в тибетской медицине
Стевия медовая. Среди растений, продуцирующих сладкие вещества, значи​тельный интерес представляет двулистник сладкий — растение семейства сложноцветных. Его родина — Южная Америка, Парагвай. Впервые стевию обна​ружили испанские конкистадоры в XVI в. вблизи деревни Рио Монде на северо-востоке Парагвая. Затем о ней надолго забы​ли. Интерес к этому растению возродился после появления в конце XVIII и начале XIX в. ряда статей парагвайского ботани​ка о "медовом листе". "Когда впервые смотришь на растение, ничто не привлекает особого внимания, но если кладешь маленький листочек в рот, поражаешься его сладости. Достаточно небольшого фрагмента листа, чтобы ощущать чувство сладости во рту на протяжении часа". 
Монеляин. Самые сладкие из всех известных плодов — это ягоды расте​ния, которое растет в Западной Африке и имеет длинные волосяные вьющиеся стебли, как у виноградной лозы. Впервые оно было описано в 1895 г. Иглоподобная косточка плодов этого растения заключена в слизистую мякоть, обладающую сверхсладким вкусом. Поэтому эти плоды еще называют "ягоды радостной неожиданности". .   Его сладость в 2500 раз превосходила вкус сахарозы.
Тауматин. В 1839 г. Даниэль обнаружил белок со сладким вкусом в "чудодейственных фруктах" растения, растущего в Западной и Центральной Африке. Уста​новлено, что ярко-красные плоды треугольной формы со​держат сладкие белки в мембранной части семян. Они получи​ли название тауматины. Сладость тауматинов в 1600 раз превышает сладкий, вкус сахарозы. 
Обнаружено, что интенсивность сладкого вкуса значительно возрастает, когда молекулы тауматинов вза​имодействуют с катионами алюминия. В настоящее время талин, вероятно, яв​ляется самым сладким веществом. Сладкий вкус вещества в 35 000 раз превышает вкус сахарозы, что делает его конкурентос​пособным при промышленном производстве. Они нашли применение при производстве соевых соу​сов, рыбных консервов, пикантных острых закусок, а также йо​гуртов, жевательных резинок, зубных паст и других продуктов.
Фруктоза.


Заменитель сахара Фруктоза (фруктовый сахар), является самым сладким из природных сахаров, фруктоза в 1,7 слаще, чем сахар. Также калорийна как сахар, и поэтому фруктоза не диетческий продукт. Мало того, ряд специалистов связывает эпидемию ожирения в США с употреблением фруктозы. . Благодаря этим сахарозаменителям человек получает в течение дня минимум 130 лишних калорий (а любители сладких газированных напитков - до 310 калорий), которые и превращаются в лишние килограммы. 

Сорбоза (сорбит или сорбитол).


Заменитель сахара сорбоза (сорбит или сорбитол). Сахарид, встречающийся в растениях. Коэффициент сладости к сахару всего 0,6, то есть, сорбит не очень удобен и не так приятен на вкус.  Не рекомендуется потреблять его более 10 гр в сутки. Есть данные, что сорбит ухудшает пищеварение. 

Ксилит (сорбит или сорбитол).


Заменитель сахара Ксилит (Е967) - встречается в небольших количествах во фруктах и растениях. Ксилит представляет собой кристаллы белого цвета без запаха. Получают ксилит из хлопковой шелухи и кукурузных початков. По некоторым данным может вызывать рак мочевого пузыря. 

III .Теоретическое исследование положительного и отрицательного влияния сахарозаменителей на организм человека.
	Что предпочитаете (  был задан вопрос респондентам) ? Результаты таковы: 

	Сахар
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сахарозаменитель
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ни то, ни другое
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	Всего проголосовало : 20


Каждое из известных на данный момент веществ сахарозаменителей имеет свои преимущества и недостатки.
Фруктоза
	                                 « + »
	                                   « - » 

	На 30 % менее калорийна, чем сахароза.
	В очень больших количествах (более 20% дневного рациона) может увеличивать риск сердечнососудистых заболеваний.

	В меньшей степени влияет на уровень сахара в крови, поэтому разрешена больным диабетом.
	

	Обладает консервирующим свойством.
	

	Ускоряет расщепление алкоголя в крови.
	


Безопасная доза. Не более 30-40 г  в сутки.

Сорбит

	                                   « + »
	                                   « - »

	Хорошее желчегонное средство. Помогает организму снижать расход витаминов В1, В6 и биотина.
	На 53% калорийнее сахара, поэтому не подходит для диет.

	Способствует улучшению микрофлоры кишечника.
	В больших количествах может вызывать побочные эффекты: вздутие живота, тошноту, расстройство желудка.

	Способен втягивать влагу из воздуха.
	


Безопасная доза. Не более 30-40 г в сутки.

Ксилит

	                                    « + »
	                                   « - »

	Предотвращает развитие кариеса.
	В больших дозах превращается в слабительное.

	Повышает секрецию желудочного сока.
	

	Обладает желчегонным действием.


	

	Медленно проникает в ткани и при этом не влияет на уровень сахара в крови.
	


Безопасная доза. Не более 40-50 г в сутки.

                                                                      Сахарин

	                                « + »
	                                  « - »                

	Экономичность. Сто таблеток сахарина заменяет от 6 до 12 кг сахарного песка.
	Металлический привкус.

	Полное отсутствие калорий.
	Есть убеждения, что сахарин содержит канцерогенные вещества.

	
	Есть подозрение, что сахарин вызывает обострение желчнокаменной болезни.


Безопасная доза. Не более 0,8 г в сутки.

                                                                       Аспартам    

	                                    « + »
	                                  « - »

	Не содержит калорий.
	Противопоказан людям, страдающим фенилкенурией.

	Заменяет 4-8 кг обычного сахара.
	Термонеустойчивость.


Безопасная доза. Не более 3,5 г в сутки.

                                                               Ацесульфам калия

	                                    « + » 
	                                   « - »

	Долгое хранение.
	Содержит метиловый эфир, ухудшающий работу сердечно-сосудистой системы.

	Не вызывает аллергических реакций.
	Содержит аспарогеновую кислоту, оказывающую возбуждающее действие на нервную систему и может со временем вызвать привыкание.

	Не калориен.
	Плохо растворяется.

	
	Не рекомендуется употреблять детям, беременным и кормящим женщинам.


Безопасная доза. Не более 1 г в сутки.

                                                                       Сукразит

	                                  « + »
	                                     « - »

	Упаковка в 1200 таблеток заменяет 6 кг сахара.
	Фумаровая кислота в какой-то степени токсична, но разрешена в Европе.

	Ноль калорий.
	


Безопасная доза. Не более 0,7 г в сутки.                

IV. Заключение.

 В оптовой и розничной продаже имеется множество сахарозаменителей: сукразит, сусли, сурель и др., но все они изготовлены на основе описанных химических заменителей сахара. Как говорится: будьте бдительны. Если на этикетке какого-либо продукта есть запись Е9... (начинается с девятки), то это означает наличие сахарозаменителя в продукте питания. Также заметим следующее. Если употреблять потенциально опасные заменители сахара лишь изредка и в маленькой дозе, то сильно навредить себе трудно. Однако же, сегодня, эти заменители сахара используются повсюду, - в десятках тысяч продуктов питания и напитков. В США, в 60% случаев, там где ранее использовался сахар на сегодня используются синтетические сахарозаменители; в основном аспартам. Мы, похоже, двигаемся к тому же. Пожизненное употребление "химии" в приличных количествах, конечно, может нанести вред здоровью. 


Цель, поставленная в начале этого теоретического исследования, достигнута. Основные выводы:

1). Исследовынные выше  сахара  и сахарозаменители имеют как преимущества, так и ряд недостатков. Однозначно ответить на вопрос, можно ли по этикетке определить уровень экологической безопасности сахарозаменителя не возможно. Постепенно продукты питания ,содержащие сахар, будут терять свою популярность. Не исключены даже меры государственного регулирования использования сахара в продуктах питания. Проблему могут решить сахарозаменители, но среди них большинство: либо опасны для здоровья, либо неудобны в употреблении.

2). Натуральный сахар – ценный источник жизненной энергии. Только нам решать заменить ли сахар сахарозаменителями или отказаться от сладкого совсем. А может быть занять золотую середину. В любом случае, как видни из описания свойств сахарозаменителей, и их, и сахар нужно применять без фанатизма. Заботьтесь о своем организме и он ответит вам взаимностью.. 


3). Анализ результатов анкетирования учащихся и учителей школы об употреблении сладостей, а так же соцопрос  о  предпочтении кого либо из них свидетельствует о том, что в России  больший процент населения используют сладости дети. А взрослые  предпочитают  менее калорийные продукты. 

4).Сегодня во многих странах проводят исследования с целью поиска естественных, низкокалорийных подсластителей растительного происхождения, которые не вредны для человеческого организма и отвечают всем современным требованиям. Однако стевиозид - экстракт травы стевии - и по сей день остаётся лучшим сахарозаменителем! Очень важно, что нет ни одного сообщения о вреде (токсичности и мутагенности) всех компонентов, содержащихся в стевии, а также о противопоказаниях в употреблении. Не случайно в Японии, где средняя продолжительность жизни 90 лет, и где законом преследуется применение в производстве синтетических заменителей сахара - стевиозид захватил до 50% сладкого рынка. Япония потребляет 90% производимой в мире стевии.


Российская Академия Медицинских Наук разрешила применять в качестве пищевых добавок следующие сахарозаменители:

1. Аспартам

2. Ацесульфам калия

3. Сукралоза

4. Сахарин и его натриевая соль

5. Цикламат натрия
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