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Введение

Я обожаю шоколад! 
Скажите, кто его не любит? 
Кто плитке Милки - вей не рад? 
Уверю вас, они не люди!

Чудесный, сладкий аромат! 
И вкус, с амброзией сравнимый. 
Ты калориен, Шоколад, 
Но все ж навеки мой любимый!
Уже при произношении слова «шоколад» текут слюнки, и в воображении рисуется аппетитный его кусочек, способный подарить восхитительные мгновения наслаждения потрясающим вкусом и хорошим настроением, которое дарит шоколад. Огромное количество людей в мире страшные сладкоежки и просто не представляют своей жизни без шоколада. Одни в большей степени, другие в меньшей. Но все должны быть одинаково благодарны гениям, которые много столетий назад изобрели это фантастическое лакомство. 

Шоколад - продукт неоднозначный. Загадку шоколада до сих пор пытаются разгадать ученые всего мира. Споры о полезности или вредности этого продукта питания врачи и диетологи ведут, начиная с ХIХ века, когда, благодаря испанским завоевателям, шоколад покорил всю Европу.
Цель: изучение  влияния шоколада на организм человека.

Задачи исследования:

1. На основе анализа литературы выявить состояние проблемы.

2. Выявить отношение учеников, родителей о пользе и вреде шоколада.

3. Предложить рекомендации для родителей об использовании шоколада.

Объект: шоколад.
Предмет: влияние шоколада на организм человека.
Гипотеза: если правильно употреблять шоколад, то он будет полезен 
для здоровья человека.

Актуальность работы определяется  тем, что в современном мире

увеличивается число детей страдающих ожирением, ранним сахарным диабетом, кариесом.
В данной работе были применены следующие методы научного исследования:
1. Изучение истории возникновения шоколада.

2. Изучение и анализ литературы по данной проблеме.

3. Анкетирование учеников, родителей.

1. Характеристика шоколада

1. 1. Происхождение
Шоколад - сахаристое кондитерское изделие, продукт переработки какао-бобов; напиток из порошка какао-бобов - горячий шоколад
.
        Слово "шоколад" происходит от слова "chocolatl" из языка ацтеков - "напиток из семян какао". Шоколад - группа самых популярных кондитерских изделий в мире.        

История шоколада началась более 3000 лет назад на побережье Мексики. Цивилизация индейцев - ольмеков, жившая там около 1500 до н.э, оставила о себе очень мало свидетельств, и одно из них – слово «какао».

Оно звучало как «kakawa». 
На смену ольмекам пришла цивилизация майя. Майя употребляли шоколад в виде напитка: обжаренные какао-бобы, которые сами по себе имеют горький вкус, смешивались с холодной водой, а затем в эту смесь добавляли гвоздику или перец чили. Шоколадное дерево – вовсе не шоколадное. Это дерево – какао! Оно небольшое, вечнозеленое дерево, родом из Мексики. Высота ствола достигает 12 метров. Листья у какао дерева блестящие, темные. Цветы растут прямо из ствола или из толстых ветвей. Плоды похожи на большие огурцы, желто-зеленого или оранжево-золотистого цвета. Вес одного плода достигает 400-500 гр и длиной до 30 см. На сегодняшний день какао-дерево выращивают в тех местах, где температура воздуха круглый год не ниже 21° С. Одно дерево дает до 3 кг зерен какао в год
.
Легенда о шоколаде.

Давным-давно в Мексике жили самые загадочные и сказочно богатые племена – ацтеки. И был у них искусный садовод, звали его Кветцалькоатль. Среди огромного количества фруктовых деревьев в его саду росло неприметное дерево, плоды которого были похожи на огурцы, и вкус у них был горьковат. Однажды садовод подумал, что если их нельзя есть, то может быть, надо попробовать их сварить. И когда он сварил плоды, напиток ему очень понравился, потому что поднял ему настроение. И садовод назвал его “чокоатль”, что в переводе означает “веселящий душу”. Напиток нравился всему племени, и вскоре ацтеки стали ценить его дороже, чем золото. Но слава и богатство испортили садовода, и он возомнил себя всемогущим. За гордыню боги разгневались на него и наслали безумие. В приступе сумасшествия садовод сжег свой удивительный сад. Чудом уцелело несколько бобов. И ацтеки снова возродили этот сад. А какао-дерево стало символом земли ацтеков. Слух о несметных богатствах разносился далеко за пределы государства, и многие мечтали завладеть ими. И в 1592 году испанские захватчики разграбили дворец царя, захватили огромное количество золота, драгоценных камней, пряностей, тканей, кожи и совершенно случайно наткнулись на кладовые каких-то зерен. Кортес приказал сжечь кладовые, но подданные царя стали умолять на коленях не сжигать эти зерна. Кортеса это очень заинтересовало, и он смягчил свой гнев. За это они решили открыть секрет приготовления напитка и сварить свой чудесный эликсир. Они добавили в него маис, молоко, ваниль, чтобы только напиток понравился Кортесу. Кортесу напиток очень понравился. Вернувшись из похода в Испанию, Кортес преподнес несколько мешков какао-зерен королю.

Первый плиточный шоколад был сделан в Германии (Гамбурге) в 1880 году. В Англии Джон Кедбери в 1892 году первым начал делать шоколадки маленькой формы
. 
1. 2. Состав шоколада

Каждый сорт шоколада имеет свой особенный способ приготовления, а также свои особые свойства: характеристику, вкус, содержание какао. Существует три вида молочного шоколада: темный, молочный и белый.  Состав шоколада неоднократно менялся.

Главная часть шоколада – это продукты из какао-бобов, именно они делают его полезным для здоровья. 
В состав шоколада входили измельченные какао-бобы, вода и перец чили. После того, как шоколад оказался в Европе, целых шестьдесят лет состав шоколада не менялся. Потом за шоколад взялись монахи. Они существенно изменили состав шоколада, убрав из него чили, и добавив мед и корицу. Чуть позже состав шоколада опять поменялся – на этот раз в него вместо меда начали добавлять сахар.

Для приятного запаха в состав шоколада начали добавлять ваниль. В 1631 году обнаружили, что в состав шоколада входят вещества, положительно влияющие на здоровье. Все это время состав шоколада оставался жидким.

В 1659 году во Франции придумали первые шоколадные плитки, правда, их тоже нужно было растворять. В 1700 году состав шоколада кардинально изменился – в него впервые добавили молоко. Это изменило состав шоколада, сделав его более мягким на вкус, и существенно уменьшив его стоимость. 
1828 год еще раз изменил состав шоколада. Тогда научились отжимать масло какао, что сделало состав шоколада почти таким, какой используется сегодня. Изобретение сухого молока также повлияло на состав шоколада. С того момента состав шоколада стал более дешевым, и появился молочный шоколад. Вот так состав шоколада изменялся веками. 

Состав шоколада влияет не только на его вкус, но и на цвет.

В состав темного шоколада, обладающего горьковато-сладким вкусом, входит какао-масса, сахар и какао-масло. В основном, темный шоколад используется в создании глазирования, в приготовлении мусса, мороженого, шербета и горячего шоколада. 

Состав молочного шоколада обычно следующий: какао-масса, сахар, сухое цельное молоко, какао-масло и разные добавки, в основном, ваниль и различные ароматизаторы. Он также прекрасно подходит для украшения благодаря своим карамельным и ванильным добавкам. 

Белый шоколад это отличное содержание молока и сахара. В состав белого шоколада входят какао-масса, сахар и порошковое цельное молоко. Этот вид шоколада очень активно используется в кондитерском производстве для приготовления шоколадных наполнителей, а также при глазировании и приготовлении мороженого
.
1. 3.  Польза и вред шоколада

Мнения о влиянии шоколада на здоровье расходятся от категорического "вреден" едва ли не до объявления его панацеей. Шоколад ценили не только за вкус, но и за лечебные свойства еще со времен Ацтеков. Большинство из нас уверено, что шоколад - всего лишь лакомство, причем скорее вредное, чем полезное: от него-де толстеют, портится кожа, он угрожает сердечнососудистой системе... "Нет, нет и еще раз нет!" - возражают врачи. И приводят следующие факты
...

Польза: 
Нет лучшего средства от хандры и усталости, чем плитка шоколада. Под 
тонкой фольгой скрывается настоящая панацея от плохого настроения и упадка

сил. 

1. Шоколад - источник энергии
        Жиры и сахар, которых много в шоколаде - основные поставщики энергии для организма. Магний и калий, содержащиеся в нем, необходимы для нормальной работы мышц и нервной системы. Поэтому шоколад полезен детям, а также тем, кто занимается спортом. 
2. Шоколад обладает стимулирующим эффектом
        Вещества, содержащиеся в этом продукте, обладают легким стимулирующим воздействием на сердечно-сосудистую и нервную системы. Углеводы дают легко доступную и быстро сжигаемую энергию, а жиры, содержащиеся в масле какао, усваиваются медленнее и обеспечивают организм энергией в течение более продолжительного времени. 

3. Шоколад полезен для сердца и сосудов
Кардиологами установлено, что содержащиеся в какао-бобах полифенолы благоприятно воздействуют на сердечно-сосудистую систему. Они способствуют более эффективному кровотоку, уменьшая тем самым нагрузку на сердце. Существует также мнение, что какао улучшает работу иммунной системы. В лечебных целях лучше использовать лишь высококачественные сорта горького шоколада. 
4. Шоколад невреден для зубов, не способствует заболеванию кариесом

В отличие от других сладких лакомств, именно шоколад наименее опасен: какао препятствует разрушению зубной эмали. Японские исследователи полагают, что экстракт, приготовленный из оболочек какао-бобов, следует добавлять в зубную пасту и в средства для полоскания рта. Конечно, шоколад не заменит чистку зубов, но стоматологи считают, что шоколадные конфеты менее вредны, чем карамель.
5. Шоколад - источник хорошего настроения.

Большое количество шоколада способно исправить эмоциональный настрой, так как сочетание кофеина и теобромина, входящих в состав сладкого лакомства, обеспечивают повышение жизненного тонуса.
6. Шоколад повышает интеллект.

     Шоколад абсолютно необходим людям, занимающимся умственной деятельностью. И этому есть научное обоснование. Шоколад - источник глюкозы, отвечающей за правильную работу нервных клеток.

Вред:
    Шоколад - продукт, оказывающий сильное влияние на человеческий организм.
1. Шоколад возбуждает
     Возбуждающий эффект этого лакомства обнаружили еще его первооткрыватели - древние ацтеки. Они использовали его для поддержания сил. Нужно помнить о том, что шоколад может не лучшим образом повлиять на вас, если съесть его много - особенно на ночь. 
2. Шоколад - это наркотик
     Вместе с кофе, табаком и наркотиками шоколад, по мнению Всемирной организации здравоохранения, входит в список веществ, вызывающих опасную для жизни зависимость. Ученые из Калифорнии утверждают, что в состав шоколада входят "фармакологически активные вещества, оказывающие на мозг воздействие, подобное воздействию марихуаны, причем указанные вещества могут быть признаны ответственными за некоторые разновидности наркоподобных психозов, проявляющихся при избыточном потреблении шоколада"
.  

Реальная зависимость может возникнуть лишь у того, кто в течение некоторого времени съедает в день не менее 400-500 граммов шоколада.        
В заключение скажем: шоколад не только вкусен, но и полезен, если относиться к его употреблению без фанатизма. 
2. Практическая часть

2.1. Хранение шоколада

Шоколад плавится при температуре, которая лишь немного ниже температуры тела. Именно поэтому шоколад так легко тает во рту 
В среднем шоколад хранится полгода. Дорогие сорта, с добавлением сливок или сливочного масла, - несколько дней. Держать шоколадную плитку лучше всего в холодильнике, особенно летом: при +32 какао-масло начинает плавиться. Белый налет, выступающий на старом шоколаде, вопреки расхожему мнению, для здоровья не опасен. «Седина» - это всего лишь жировые кристаллы какао-масла или орехов (если они есть)
.

Собственно говоря, белый налет подтверждает «натуральность» шоколада. Подозрительно, если шоколад пролежал на полке, скажем, месяц, а кристаллы жира так и не выступили сольной партией. Скорее всего, в этом шоколаде какао-масло было заменено другими растительными
.
2.2. Анкетирование

Мы провели анкетирование среди учащихся начальных классов и родителей школы №6 (всего 50 человек, из них: 30 учащихся и 20 родителей). Было задано 5 вопросов:
1. Любите ли вы шоколад?

2. Какой шоколад вам нравится больше: тёмный, молочный, белый?

3. Знаете ли вы, чем полезен шоколад?

4. Знаете ли вы, чем вреден шоколад?

5. Какое количество шоколада в день, по - вашему мнению, можно употреблять без вреда для здоровья?

Отвечая на первый вопрос, 45 человек (90%) ответили положительно. 
При ответе на второй вопрос, 5 (25%) человек из числа взрослых назвали темный шоколад, 10 (50%) человек - молочный, 5 (25%) человек - белый. Большинство детей 20 (67%) предпочитают молочный шоколад.

Отвечая на третий вопрос, большинство учащихся 24 (80%) знают, что шоколад полезен. Но лишь 15 человек назвали, чем шоколад полезен (самым частым ответом был такой: «Шоколад полезен для ума»).  Анкетирование по этому вопросу среди взрослых показало, что все они знают о пользе шоколада (в основном они называли все полезные факторы, вышеперечисленные в нашей работе).
При ответе на четвёртый вопрос, мы выяснили, что 26 (85%) учащихся знают, что шоколад вреден для здоровья (большинство из них называют: кариес, ожирение). Из числа опрошенных взрослых, выяснилось, что все 20 (100%) человек знают о том, что шоколад вызывает зависимость. И лишь 2 (10%) человека считают, что он является причиной кариеса, ожирения и способствует развитию сахарного диабета.
Отвечая на пятый вопрос, 19 (63%) человек ответили: 2 - 3  плитки в день, 1 ребёнок считает, что дневная норма - не более половины плитки шоколада, 10 человек (33%) ответили, что «чем больше, тем лучше». Все родители, отвечая на данный вопрос, считают, что употреблять шоколад необходимо каждый день в умеренном количестве (примерно ½ плитки шоколада).
Исходя из результатов исследования, можно сделать вывод о том, что родители знают о норме употребления шоколада без вреда для здоровья. А учащиеся заблуждаются о вредном влиянии шоколада на организм
. 
Поэтому мы составили следующие рекомендации по употреблению шоколада без нанесения вреда здоровью человека.
2.3. Как правильно употреблять шоколад.

Чтобы избежать неприятностей и насладиться вкусом любимого лакомства без вреда для здоровья, нужно лишь следовать несложным рекомендациям. Вот несколько советов по употреблению шоколада, которые сведут вред этого продукта до минимума, а пользу шоколада сделают максимальной.

1. Употреблять только тёмный горький шоколад

2. Следить, чтобы в составе шоколада обязательно присутствовало какао-

масло и отсутствовали другие жиры

3. Доверять только шоколаду проверенных надёжных марок

4. Смотреть на срок годности шоколада (максимальный срок хранения 

шоколада без начинок - полгода, с начинками - 2-3 месяца).
5.  Употреблять примерно 50 грамм шоколада в день.

Заключение
Шоколад является настоящей страстью детей и настоящим кошмаром для мам, не желающих и слышать о том, чтобы их малыши просто отведали его. Он был длительное время под запретом, из-за целого ряда необоснованных предубеждений. Сегодня они, наконец, полностью развенчаны. Кажется, что шоколад полезен. В семидесятые годы XX  века шоколаду приклеили ярлык главного виновника кариеса, прыщей и лишних килограммов веса. Это обвинение основывалось порой на совершенно беспочвенных доводах. Сегодня же специалисты по вопросам питания опровергли это любимое детское лакомство, шоколад вознесся на Олимп полезных продуктов. 
Конечно, польза шоколада будет проявляться только в том случае, если этим продуктом не злоупотреблять. 
Таким  образом, наша гипотеза подтвердилась: если правильно употреблять шоколад, то он будет полезен для здоровья человека.
С темой моего исследования я выступала на научно - практической конференции в школе, на уроках валеологии во 2 и 3  классах, на классном часе в 4, 5 классах, где были предложены рекомендации по употреблению шоколада.
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Ответьте, пожалуйста, на вопросы.

1. Любите ли вы шоколад?_________

2. Какой шоколад вам нравится больше: тёмный, молочный, белый?__________

3. Знаете ли вы, чем полезен шоколад?____________________________________________________________________________________________________________________________

4. Знаете ли вы, чем вреден шоколад?______________________________________________________________________________________________________________________

5. Какое количество шоколада в день, по - вашему мнению, можно употреблять без вреда для здоровья?______________________________________________
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1.  Употреблять только тёмный горький шоколад. 
2.  Следить, чтобы в составе шоколада обязательно присутствовало какао-масло и отсутствовали другие жиры.

3.  Доверять только шоколаду проверенных надёжных марок.

4.  Смотреть на срок годности шоколада (максимальный срок хранения шоколада без начинок - полгода, с начинками - 2-3 месяца).
5.  Употреблять примерно 50 граммов шоколада в день.          
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