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Введение
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                       Ешьте, дети, шоколад, будете здоровы!

                                         Но помните, что у шоколадной медали  две стороны.-
                                                                                               Елена Полтавская

                                           Большинство детей и взрослых любят шоколад и 
                                          считают его несравненным лакомством.  С
                                          латинского языка оно переводится как «пища богов». Мы всегда радуемся подаренной  плитке шоколада и знаем, что такой подарок порадует близких.
   Шоколад… Только при одном этом слове начинают течь слюнки и улучшается настроение, а уж если вдохнуть чудесный запах шоколада…

    Шоколад… Одно только упоминание о нём вызывает бурю эмоций и всплеск вкусовой памяти. Чувствуете, как тает нежный кусочек шоколада у вас во рту? Этот приятный момент зафиксировала память, когда вы впервые положили на язычок удивительную какао-сладость. Так было со всеми, кто хоть раз вкусил неповторимый шоколадный продукт.
   Шоколад является настоящей страстью детей и кошмаром для мам, которые не желают слышать о том, чтобы их дети просто отведали его. Родители относятся к нему с осторожностью, предупреждая малышей о том, что от него появляется лишний вес, и болят зубы. Однако учёные постоянно находят в нём новые полезные свойства, витамины, микроэлементы.

    С того момента, как мир узнал о шоколаде, повелось ассоциировать его с благополучием, успехом и отличным настроением. «Я в шоколаде!» — скажет человек, у которого сложилась жизнь. А как обстоят дела у вас? 

   Нравится – то он нравится! Но, с одной стороны, бытует мнение, что шоколад вреден и от него развиваются различные болезни (сахарный диабет, ожирение, аллергия). С другой стороны, шоколад повышает настроение, ликвидирует усталость, восстанавливает спокойствие. Многие неосознанно тянутся за шоколадкой именно по этой причине.

         Поэтому у меня возникли вопросы: Как шоколад влияет на здоровье человека? В чём вред и польза шоколада?

Я считаю, что эта тема актуальна, ведь в современном мире сладостей огромное, что просто необходимо разбираться  в их качестве, знать пользу или вред они приносят, уметь пользоваться правилами хранения и употребления. 

Тема исследования Шоколад в жизни человека: вред или польза?
Цель: выявление причин, имеющих отрицательное и положительное влияние шоколада на здоровье человека.

Задачи исследования:

            - изучить и проанализировать научную информацию по теме;

            - познакомиться с историей возникновения шоколада;

           - собрать сведения о вреде и пользе шоколада;

           - установить влияние шоколада на здоровье человека;

           - собрать интересные факты о шоколаде.

Объект исследования: человек.

Предмет исследования: здоровье человека, положительное и отрицательное влияние шоколада на здоровье человека.

Участники исследования( учащиеся школы и класса, независимые участники.

Методы исследования: 

              -изучение и анализ научной литературы;

               -анкетирование; 

               -беседа;

               -интервью;

               -наблюдение;

               -сравнение;

               -обобщение. 

Гипотеза исследования. Можем предположить, что шоколад приносит не только вред, но и пользу для здоровья человека.

Часть 1. Исследование научных данных о шоколаде
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1. Из истории шоколада

   Шоколад – 1) кондитерское изделие, получаемое переработкой какао – бобов с сахаром и др. пищевыми компонентами; 2) напиток из шоколадного порошка. 
В Африке, на Золотом берегу, под тенью
огромных кокосовых пальм прячутся от его 
тропического солнца небольшие толстенькие 
деревья  - крепыши. На их упругих, прочных ветвях пучками  висят плоды, похожие на ярко-
желтые огурцы. Попугаи  и обезьяны очень любят лакомиться ими. Если снять нежный причудливый плод и разрезать его, то можно увидеть ряды желтоватых  семян. Каждое семя с большую фасолину. Это бобы какао. В тропиках эти деревья растут почти везде. И хотя родина какао-Мексика, самые большие плантации какао теоброма  в Африке.

   А знаете, как  переводится имя «теоброма»? - «Пища богов». И само это дерево древними индейскими племенами почиталось как  божественное. Ацтеки, например, поклонялись шоколадному дереву. Они делали из его семян чудесный напиток, который восстанавливал силы человека. К тому же он был необыкновенно сладок и ароматен, действительно   божественный напиток! Семена какао ацтеки употребляли также вместо денег. «Возьми сто семян, и дайте мне раба!» - говорил богатый индеец. «Я куплю у вас кролика!» - говорил   другой и  протягивал десять семян. Семенами можно было платить налоги.

   История  шоколада  началась  очень  давно  - более 3000 лет  назад. На     берегах  Мексиканского  залива  цивилизация  майя  положила  начало  в культивировании   дикорастущего   какао-дерева. 
Какао-дерево произрастает в тропической зоне. Деревья какао не выносят прямых солнечных лучей. Плантации расположены на высоте 400 - 600 метров над уровнем моря. Для роста дерева необходим влажный климат и температура в среднем от 25 до 28 С.

   Плоды дерева какао называют какао-стручками. Молодые деревья обычно начинают плодоносить через 3-5 лет. Стручок какао весит примерно от 200 до 800 г и лопается с сухим треском при созревании через 5-6 месяцев. За это время он изменяется в цвете от зеленого до желтого и от красного до оранжевого. В среднем дерево дает 30 стручков, каждый содержит от 30 до 40 бобов, врезанных в белую мякоть плода. 

     После  падения   цивилизации    народов   майя   ацтеки    продолжали приготовление   какао, добавляя  сахар, ваниль, корицу  и   мёд.

1502 год. Христофор Колумб был первым 
европейцем, который попробовал шоколад, он 
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очень долго плевался. Он  получил его   в   подарок  от   местных   жителей острова   Гуанажа  (в  
Карибах). С  этого    момента   шоколад  начал  
своё  триумфальное   шествие   по Европе.


   1526 год. Фернандо Кортес отправился к испанским монахам с коробкой какао-бобов. Так какао стал обязательным напитком для испанских аристократов.

   1569 год. Епископы Мексики собрались на шоколадный съезд, потому что католическая церковь запрещала все, что приносило наслаждение, а нагловатые испанки пили шоколад в церкви. 

   Когда шоколад попробовал Папа Римский он сказал: «Шоколад поста не нарушает. Не может же такая гадость приносить удовольствие».

   Анна Австрийская привезла в Париж первый ящик какао.

   Кондрат Ван Хутен усовершенствовал процесс извлечения какао-масла из какао-пасты. Масло сделало шоколад блестящим и избавило от неприятных запахов.

   Даниэль Петер научился смешивать какао со сгущенкой. В результате появился молочный шоколад.

   Первый плиточный шоколад был выпущен в Гамбурге. После этого шоколад прошел по всему миру.

   В эпоху барокко какао стало излюбленным продуктом отравителей. Он хорошо заглушал вкус ядов.

   В  1770  г.  Была  создана   первая   французская  компания,  применяющая       при   изготовлении   шоколада     гидравлический  пресс. 

   А  в  1828  г.  Голландец  Ван  Хутен   открыл  шоколадную  пудру.

   В  1875  г.  В  Европе    Генри   Нестле   изобрёл   сухое  молоко.                    Европейцы не подозревали о шоколаде до 16 века, до тех пор, пока с далеких берегов Южной Америки испанский завоеватель Кортес не привез испанскому королю Карлу 1 в числе подарков и бобы какао. Король с любопытством и удивлением выслушал рассказ Кортеса об удивительном напитке. И вскоре в королевском дворце, а следом и в самих домах Испании стал подаваться изысканный напиток-шоколад.

   Твердый шоколад изобрели лишь в 18 веке.
2. Классификация шоколада

 Существует множество разновидностей шоколада:  
   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 40 С ) в течение 4 часов. При снятии вакуума благодаря расширению пузырьков  воздуха образуется мелкопористая структура плитки. 
   Шоколад без добавлений изготовляют из какао тёртого, сахарной пудры и масла какао. Такой шоколад обладает специфическими свойствами, присущими  какао-бобам. Изменяя соотношение между сахарной пудрой и какао тёртым, можно изменять вкусовые особенности получаемого шоколада - от  горького до сладкого. Чем больше в шоколаде какао тёртого, тем более горького вкуса. («Золотой ярлык», «Люкс», «Российский»).  

    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.

   Шоколад белый готовят по особой рецептуре из масла какао, сахара, сухого молока, ванилина без добавления какао-массы, поэтому он имеет кремовый цвет (белый). 

3. Польза шоколада и негативное влияние шоколада.

1631 год  – Врачи обнаружили полезные и лечебные свойства шоколада. Первым лечебным рецептом с применением шоколада, стал рецепт испанского доктора Антонио Колменеро де Ледесма, который лечил испанскую знать.

1653 год  – Первое официальное исследование полезных свойств шоколада было сделано ученым Бонавентурой ди Арагоном. Он подробно описал использование шоколада для стимулирования здорового функционирования организма, снижения раздражительности и улучшения пищеварительных функций.

  Мнение о влиянии шоколада на здоровье расходятся. Вот каково научное мнение по самым частым  «шоколадным» вопросам.

Шоколад при умеренном употреблении может быть очень вкусным лекарством. Полезной порцией считается только одна треть плитки шоколада в день. Все остальное – это уже баловство. Чем же полезен шоколад?
Польза:

-  улучшает настроение, вызывает прилив сил, заряжает бодростью;
- калий и магний, содержащиеся в шоколаде способствуют нормальной работе нервной системы;

- шоколад противодействует депрессии, стимулирует память и мозговую деятельность человека, повышает внимание, устойчивость к стрессам и укрепляет иммунитет;

- шоколад может быть средством профилактики простуды, а теобромин, содержащийся в какао, достаточно эффективен при лечении кашля;

- в  шоколаде  есть   вещество  называемое   флавоноидами, которое   способно  поддержать  нормальную  работу  сердца  и  крови (несколько граммов темного шоколада, употребляемых ежедневно, способны укрепить сердце, улучшить кровообращение и предотвратить образование кровяных тромбов, приводящих к инфарктам и инсультам);

- какао   уменьшает   выработку     холестерина, вредного  для   сердца    и  артерий;

- нормализует кровяное давление, укрепляет сосуды и повышает чувствительность к инсулину;

- возбуждает и оказывает стимулирующий эффект, так как содержит кофеин и теобромин;
- менее опасен для зубов, чем другие сладости, так как какао препятствует разрушению зубной эмали;

- горький шоколад сжигает жир, углеводы шоколада быстро расщепляются и столь же быстро расходуются, поэтому употребление его в разумных количествах может быть даже частью диеты;

- полезен будущим мамам;
- употребление    шоколада   снижает    вероятность  появления  раковых  заболеваний, язвы  желудка,  сенной  лихорадки,  и  укрепляет   иммунитет  организма;

 - тёмные   сорта  шоколада  стимулируют выработку  эндорфинов -  гормонов  счастья;

-  источник витаминов (В1, В2, РР).

Вывод: шоколад - вкусный продукт, считают врачи, надо вводить в повседневный рацион не как лакомство, а в качестве средства профилактики многих болезней. Воздействие шоколада на организм человека до сих пор не имеет чёткого определения.
   Проведённые  исследования    показали,  что    люди, которые  едят  шоколад  2-3  раза  в  месяц,   чувствуют себя лучше, чем  те, кто  полностью   отказались  от  шоколада.
           Негативное влияние шоколада.
   Вред и польза шоколада – факторы, постоянно противостоящие друг другу. Те, кто опасается этой сладости, уверяют, что вреда от шоколада гораздо больше, чем пользы. Им можно смело возразить. 

   Принести вред шоколад может лишь аллергикам, людям, не умеющим ограничивать себя в употреблении сладостей, и диабетикам. Остальным же разумное количество сладостей в день пойдет лишь на пользу. 

   Поэтому вместо перечисления вредных факторов развенчаем мифы о вреде, годами приписываемые шоколаду.

1. Шоколад не провоцирует появлению прыщей или угревой сыпи. Проблемная кожа – результат неправильной работы гормональной системы, зависит от возраста и общего рациона питания.    
 

2. Еще одна неприятность, в которой обвиняется шоколад, - кариес. Шоколад не разрушает эмаль зубов и даже полезен зубам и деснам. Кожура какао – бобов обладает противомикробными свойствами, не дающими размножаться бактериям в полости рта. Так, что лучшая профилактика кариеса – кусочек шоколада! Поэтому шоколад способствует развитию кариеса не больше, чем иные продукты и лишь в тех случаях, когда мы забываем о гигиене после «потребления». 

3. Шоколад редко вызывает аллергию. Да, сладость может усилить аллергическую реакцию, но почти никогда не становится самостоятельной ее причиной. 
4. По поводу избыточного веса – избыток от избытка.

5. Шоколад и холестерин. Да, в шоколаде есть жир, но растительный. То есть  масло какао. А продукт растительного происхождения не содержит холестерин, поскольку последний – происхождения животного. Холестерин можно обнаружить только в молочном шоколаде, но там его в три раза меньше, чем в мясе. 
Шоколад, как впрочем, и любой другой продукт, может быть вредным если:

· во-первых, поедать его в больших количествах (например, съедать полкило в день). Это практически - невозможно;

· во-вторых, употреблять ненастоящий шоколад, а его подделки.

Итак, в результате сравнения доводов сторонников и противников шоколада, мы пришли к выводу, что серьезных причин отказывать себе в употреблении настоящего шоколада, просто нет. 

Только нужно помнить, что во всём нужна мера.

    Таким образом, есть много различных доводов за и против употребления шоколада. Есть или не есть, и сколько есть – решаете вы сами.

Организм каждого человека индивидуален. И решать надо самому: сколько и какого шоколада можно есть. Главное, что этот продукт доставляет истинное удовольствие любителям-сладкоежкам.

4. Шоколадные рекорды Гиннеса.
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                                            Шоколадный брусочек. Согласно Книге рекордов  

                                         Гиннеса, самый большой в мире брусок шоколада 
                                          весил приблизительно 2280 кг. Одна из
                                          кондитерских фирм изготовила этот шоковый 
                                          экземпляр для выставки «Еврошоколад», 
                                          проводимой в Турине в 2000 году. 
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Высокая шоколадка. В феврале 1991 года 
в Барселоне создали самую высокую модель 
шоколада. Образцовое создание возвышалось
 на  8,5 м в высоту и радовало зевак, 
пока экспонат не начали надкусывать. 
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                                                           Шоколадное сердце. Повар из Германии и 
                                                       его команда создали ко Дню Святого 
                                                       Валентина самое большое в мире сердце 
                                                       из шоколада и пряничного теста. Сердце 
                                                       весит около 922 килограммов, высота и 
                                                       ширина по 5 метров. 
   Самая большая в России плитка шоколада. В Москве в день праздника «500 лет шоколаду» Кондитерская фабрика «Волшебница» представила всем гостям праздника самую большую настоящую шоколадную плитку в мире. Весило это произведение кондитерского искусства  500 кг, его длина составила 2м 73 см ширина 1м 25 см, а высота - 14 см. Шоколадка была упакована в настоящую фольгу и бумажную этикетку. 

   Конфетка. Американские кондитеры соорудили гигантскую конфету -  трюфель из горького шоколада высотой более 2 метров и весом 3 тонны. В нем поместились бы почти 700 тыс. конфет обычного размера. 

Как отличить настоящий шоколад:

1) На упаковке должен стоять ГОСТ;

2) Ищи 3 компонента: какао-тертое, какао-порошок и какао-масло, если есть другие – шоколад не настоящий;

3) Сахар эмульгатор, лецитин, ароматизатор  и добавка Е 322 – не портят настоящий шоколад;

4) Шоколад должен таять во рту.

Покупая шоколад, конечно, необходимо обратить внимание на упаковку, но на этикетке недобросовестный изготовитель может напечатать все, что угодно. А вот вкус покупателя ему не обмануть. 

Вот каким должен быть настоящий шоколад: однороден по цвету и иметь гладкую блестящую поверхность, на изломе – матовый, ломается с характерным треском, моментально тает на языке (так как  какао – масло тает уже при +32 о С).

Часть 2. Изучение общественного мнения о пользе и вреде шоколада.
Исследование проводилось на базе МБОУ СОШ № 105 г. Новосибирска  в 4 классе. 

    В начале своего исследования  я решила определить, как относятся к шоколаду,  и что знают о нём ребята нашего класса. Мы в этом году побывали на шоколадной фабрике. Все дети с огромным удовольствием уплетали лакомства. Учащимся нашего четвёртого класса (опрошено 24 человека) предложила  ответить на вопросы анкеты. (Приложение) В результате чего выяснили, что шоколад любят все без исключения ребята. Больше всего нравится молочный шоколад, белый, с начинкой, меньше всего любят чёрный шоколад. Какое влияние оказывает шоколад на здоровье человека, знают 3 школьников, ничего о нём не знают 15 ребят. О вреде шоколада для здоровья человека написали 22 учащихся, указав кариес, аллергию, увеличение веса. О пользе шоколада знают только 3 учащихся, указав на улучшение работы мозга, на повышение настроения, на увеличение энергии.

Часть 3. Как приготовить шоколад в домашних условиях.


Настоящий шоколад приготовить в домашних условиях не просто, хотя возможно. Для этого всего лишь нужно купить в магазине масло какао. Но, с другой стороны, немного продуктов и фантазии помогут создать если не настоящий шоколад, то другие, замечательные и вкусные шоколадные десерты. К тому же сам процесс приготовления домашнего шоколада принесет вам море удовольствия!

Рецепт горького шоколада в домашних условиях.

Компоненты:

Порошок какао – 100г

Сахар – 1 чайная ложка

Сливочное масло – 50г

Молоко – 2 столовые ложки

Как приготовить:

Грея молоко на маленьком огне (не доводя до кипения), добавляем в него сахар и какао. Затем масло растапливаем на водяной бане; смешиваем его с молоком. Полученную смесь доводим до кипения, после чего оставляем на маленьком огне еще пару минут. Молочный шоколад разливаем по формам и охлаждаем в холодильнике. Уже через несколько часов шоколад станет твердым и будет готов.

Рецепт шоколада с какао и ванилью.

Компоненты:

Какао порошок – 4 столовых ложки

Сахар – 1 стакан

Ванилин – 0,5 чайной ложки (или один пакетик ванильного сахара)

Молоко – 0,5 стакана

Сухое молоко – 2 стакана

Сливочное масло – 125г

Дополнительно:

Изюм, орехи – по вкусу

Как приготовить:

Грея молоко на слабом огне, высыпаем в него, непрерывно помешивая, сахар и ванилин. Добавляем масло, растопленное на водяной бане. Затем добавляем какао и сухое молоко, по-прежнему непрерывно помешивая. Полученную смесь оставляем на медленном огне еще на 15 минут. В конце, по желанию, можно добавить изюм и измельченные орехи, либо вафельную крошку. Если делать шоколад с «начинкой», то лучше это делать слоями. Половину формочки залить шоколадом, потом насыпать начинку, далее залить остальную половину формы.

После чего охлаждаем шоколад до загустения.

Домашний молочный шоколад.

Компоненты:

Какао порошок – 100г

Молоко – 1 стакан
Сахар – 200г

Сливочное масло – 50г

Как приготовить:

	Наливаем молоко в посуду и нагреваем на слабом огне.
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	Добавляем сахар и какао и тщательно размешиваем.
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	Добавляем масло, растопленное на водяной бане. Полученную смесь помешиваем на медленном огне еще на 10 минут. Смесь должна получиться, на вид, как густая сметана.
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	Горячую смесь выливаем в формочки и остужаем. Главное, нужно следить, чтобы сироп не переварился и шоколад не получился жестким.
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Для розлива еще горячего шоколада лучше использовать силиконовые формочки, но можно и формочки для льда, предварительно смазав их сливочным маслом.  Или же можно вылить домашний шоколад на противень, с толщиной слоя не более 1 см, а после охлаждения разрезать его на квадратики, ромбики или прямоугольники. 
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                                                               Приятного аппетита!

                                                                       И не забывайте
                                                          о полезных свойствах шоколада!

Часть 4. Заключение
Шоколад –  король  сладостей,  обожаемый  и детьми,  и взрослыми.


Учёные до сих пор не пришли к общему мнению о пользе и вреде шоколада. С одной стороны, шоколад укрепляет иммунную систему, помогает справиться с кашлем и предотвратить болезни сердца. С другой стороны,  вызывает аллергию,  появляются лишние килограммы при большом его употреблении. Совсем отказываться от шоколада никто из них не советует. 


Моё предположение о том, что шоколад приносит не только вред, но и пользу для здоровья человека, подтвердилось. Об этом я решила рассказать учащимся нашей школы, которые, как выяснилось из анкет, мало что знают. 

Шоколад  не только вкусен, но и полезен. Главное – выбрать натуральный продукт, который не содержит искусственных добавок и употреблять его умеренно. 

И, последний довод в пользу шоколада: его действительно любят все! Ведь, если что-то вкусное доставляет удовольствие, значит, оно необходимо организму. Там, где шоколад, всегда хорошее настроение, веселье, успех.
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