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ТЕЗИСЫ

Питание является неотъемлемой частью нашего образа жизни и в значительной мере определяет сопротивляемость организма различным инфекциям. Я очень люблю шоколад, и могу есть его каждый день. Но мама, убеждает меня в том, что не весь шоколад полезен. И в очередной раз, купив в магазине плитку шоколада, я задалась вопросом: «А есть ли в нем польза?», ведь большинство людей знают: шоколад – полезный, повышающий настроение продукт и вреда принести не может.

История шоколада начинает свой отсчет в Латинской Америке. Люди, впервые попробовавшие шоколад, жили на юге современной Мексики примерно за 1000 лет до начала нашей эры.
Качество шоколада зависит от содержания в нем какао. Полезней всего шоколад, в котором более 50% какао. Темный (горький) шоколад содержит не менее 55 % тертых какао-бобов, а также какао-масло и сахар. Молочный шоколад содержит меньше какао-пасты, больше какао-масла, молоко и сахар. Белый шоколад содержит только какао-масло и сахар.

Шоколад обладает множеством полезных свойств: положительно влияет на сердечно-сосудистую систему, поднимает настроение, обеспечивает организм энергией, улучшает пищеварение, повышает иммунитет. Но при чрезмерном употреблении шоколада могут наблюдаться приступы тахикардии, скачки давления и проблемы с пищеварением. Максимальной пользой для здоровья человека обладает чёрный шоколад. В день рекомендуется употреблять 30–40 граммов темного шоколада, т.е. немного меньше половины стандартной плитки. При замене темного шоколада на молочный или белый норму снижают на половину.
Результаты наших тестов показали, что молочный шоколад "Аленка" можно считать настоящим шоколадом, так как он выдержал все испытания и в его составе не указано заменителей ингредиентов, за исключением соевого лецитина, наличие которого допустимо в небольших количествах. Шоколад "Merci" и Dove"занимают 2 место. Они оба отлично справились со всеми испытаниями, но при изучении состава, указанного производителем на упаковке, обнаружены заменители в виде молочного жира и лактоза. Остальные торговые марки молочного шоколада занимают 3 место.
Альтернативой магазинного шоколада может быть шоколад домашнего производства.
Выполненная нами работа носит большую практическую значимость и в настоящее время является актуальной. Современный человек должен заботиться о своем здоровье, выбирая те продукты питания, которые смогут сохранить и улучшить здоровье и самочувствие.
ВВЕДЕНИЕ

Питание является неотъемлемой частью нашего образа жизни и в значительной мере определяет сопротивляемость организма различным инфекциям, выработку общего иммунитета. На прилавках наших магазинов присутствуют разнообразные продукты питания. Простому покупателю трудно разобраться в качестве продукта, который он покупает. А ведь производители в настоящее время для придания продукту привлекательных качеств используют всевозможные добавки, которые могут принести вред организму человека. 

Я очень люблю шоколад, и могу есть его каждый день. Но мама, убеждает меня в том, что не весь шоколад полезен. И значительное его употребление, может отрицательно сказаться на моем здоровье.  И в очередной раз, купив в магазине плитку шоколада, я задалась вопросом: «А есть ли в нем польза?», «Есть ли в шоколаде вещества, которые могут навредить моему организму?», ведь большинство людей знают: шоколад – полезный, повышающий настроение продукт и вреда принести не может.
Выполненная нами работа носит большую практическую значимость и в настоящее время является актуальной. Современный человек должен заботиться о своем здоровье, выбирая те продукты питания, которые смогут сохранить и улучшить здоровье и самочувствие. 

Цель работы: изучить состав шоколада и выяснить влияние шоколада на здоровье человека.
Задачи работы:

1. Изучить литературу и данные Интернет - ресурсов по выбранной теме;
2. Изучить виды шоколада и его состав; 
3. Рассмотреть влияние шоколада на организм человека;
4. Побудить у школьников стремление к выбору «полезного» шоколада и научить правилам его употребления;

5. Сделать выводы, дать рекомендации.
Объект исследования: молочный шоколад в плитках.
Предмет исследования: состав шоколада.
Методы исследования: описательный метод, метод сравнительного анализа, анкетирование.

Гипотеза: если употреблять шоколад с хорошим составом и в умеренных количествах, он положительно влияет на организм человека.
ИСТОРИЯ ПОЯВЛЕНИЯ ШОКОЛАДА
В статье «История шоколада» журнала «Cosmopolitan -2011г.» [4] описано, что история шоколада начинает свой отсчет в Латинской Америке примерно за 1000 лет до начала нашей эры, а люди, впервые попробовавшие его, употребляли в своем лексиконе слово «какава».
Затем история шоколада обрывается на 1000 лет. А затем с племен майя    начинается история развития рецептов и традиций употребления этого продукта. Зерна какао майя использовали как валюту. Так, за сто зерен могли купить персонального раба.  Ацтеки, завоевавшие эти территории после майя, переняли их традиции и употребляли шоколад в основном в жидком виде, а какао-бобы исключительно в качестве денежных единиц.
Христофор Колумб — это первый европеец, который попробовал шоколад в 1502 году и доставил какао-бобы в Новый Свет. Так Америка впервые узнала о шоколаде.

В Европу напиток из какао первым привез конкистадор Эрнан Кортес. Испанцы строго держали рецепт приготовления шоколада в тайне. Постепенно с легкой руки мореплавателей, разнесших весть о чудесном напитке, о шоколаде узнала вся Европа. В то же время в Англии стали появляться шоколадные дома, где собиралась английская элита. Именно в Англии в 1850-х англичанин Джозеф Фрай опытным путем определил, что если добавить в шоколад больше какао-масла, чем горячей воды, то продукт станет твердым. Так англичанин изобрел известный и любимый многими твердый шоколад.

В России, по одной из версий шоколад вместе с кофе был завезен Петром I. По другой версии в 1786 году, рецепт приготовления был завезен Франсиско де Миранд во время правления императрицы Екатерины II. Шоколад в России был напитком приближенных к власти, а производством его занимались иностранцы. Так, в 1850 году Теодор Фердинанд Эйнем построил в Москве одну из первых российских шоколадных фабрик «Эйнемъ» (позже она была переименована в «Красный Октябрь»). Коробки с конфетами «Эйнемъ» отделывались шелком, бархатом, кожей, в наборы-сюрпризы вкладывались открытки или ноты специально сочиненных мелодий — «Вальс-монпасье» или «Кекс-галопъ». В 20-е годы появились новые виды продукции, рассчитанные на более широкую аудиторию. В начале 2000-х годов известный российский кондитер Андрей Коркунов первый после распада СССР открыл шоколадный бутик в Москве, на Большой Лубянке.
ПРОИЗВОДСТВО ШОКОЛАДА

Твердый шоколад изобрели в XVIII столетии. Шоколадные плитки не растут на шоколадном дереве, но все же, процесс их изготовления начинается на плантациях какао [8].

В книге «Самые известные деревья» [7] описано, что Шоколадное дерево, или дерево-какао (Theobrama cacao) приносит не более 50 плодов. Ягодообразные, с вытянутой верхушкой, гладкие или бугристые сочные плоды покрыты твердой оболочкой. Они вызревают около 4 месяцев, меняя по мере созревания свой цвет с зеленого на желтый, а некоторые разновидности какао – с красноватого на бурый. Семена в плоде, расположенные в 5 рядов, плотно прижаты друг к другу и окружены сочной мякотью.  

Как только соберут плоды, их тут же разрезают, достают семена и складывают в специальные ящики или прямо на землю в кучи, прикрывая сверху листьями. И тут над ними начинают работать дрожжевые грибки и органические ферменты. Ведь свежие бобы совершенно невкусные. А после процесса брожения, когда в бобах температура поднимается до 50 градусов, они приобретают аромат какао и теряют горечь. После брожения в течение 3-6 дней семена просушивают и ссыпают в мешки для отправки на кондитерские фабрики всего мира. Первым делом их обжаривают. Дальше широкая, дробильно-сортировочная машина дробит, размалывает бобы, превращая их в крупку, а затем ссыпает ее в свой ящик, расположенный внизу. В один отсек ящика сыплется совсем мелкая крупка, в другой покрупнее, а в самый крайний – шелуха. Из сортировочной машины крупка попадает на мельницу. Здесь крупка измельчается еще больше, превращаясь в массу, в которую добавляют необходимое количество сахара, масла какао, молока и других ингредиентов, в зависимости от сорта шоколада. Шоколадную массу размешивают, тщательно растирают и оставляют на трое суток в теплой отделочной машине. Чтобы получить плитки, шоколад направляют в специальную машину. Лента конвейера с металлическими формами подходит под краны разливочной машины и наполняет их шоколадом. Затем формочки идут по ленте к холодильному шкафу и оберточной машине. 
Не так-то просто сделать хороший, вкусный шоколад даже сейчас, когда почти все делают машины. А раньше делали шоколад вручную. Бобы толкли в ступе, тщательно перетирали их с сахаром и пряностями. Первая же шоколадная машина была изобретена конце 18 века французом Доре [8].
ВИДЫ ШОКОЛАДА И ЕГО СОСТАВ 
Качество шоколада зависит от содержания в нем какао. Полезней всего шоколад, в котором более 50% какао. Важно еще, каково происхождение какао-бобов. Бобы из Южной Америки придают самый утонченный вкус шоколаду, но часто на упаковке страна не указывается [6].
Чтобы избавиться от специфического привкуса, на шоколадных фабриках какао-бобы проходят специальную обработку. От количества какао-бобов в шоколаде зависит его принадлежность к тому или иному виду [3].

Темный (горький) шоколад содержит не менее 55 % тертых какао-бобов, а также какао-масло и сахар. Молочный шоколад содержит меньше какао-пасты, больше какао-масла, молоко и сахар. Белый шоколад содержит только какао-масло и сахар [6].

Твердый шоколад в виде плиток и конфет сейчас делают с самыми разнообразными дополнениями, в том числе возвращаясь к ацтекскому прошлому шоколада, с острым перцем чили,- совершенно великолепное сочетание [1].
 Также в шоколад для придания оригинального вкуса добавляют дробленые и цельные орехи, изюм, ягоды, вафли и, конечно же, сахар или его заменители. 
Разберем, какие же вещества заключены в какао-бобах. Половину состава (50%) какао-бобов составляет жир, десятая часть приходится на азотистые вещества. Оставшаяся часть распределяется следующим образом: кофеин (40%), белки (11,5%), клетчатка (3-9%), крахмал (5-10%), дубильные и красящие вещества (5-7%), теобромин (до 2,4%), органические кислоты (до 2%), вода (6-9%), зола (2,5-5%).
Какао-масло содержит: триглицериды насыщенных жирных кислот, теобромин, кофеин, антиоксиданты, дубильные вещества [3].
ВЛИЯНИЕ ШОКОЛАДА НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА                         
В статье Е. Дацюк «Польза и вред шоколада для здоровья» [2] описано множество полезных свойств шоколада: он положительно влияет на сердечно-сосудистую систему, поднимает настроение, обеспечивает организм энергией, улучшает пищеварение, повышает иммунитет. Но при чрезмерном употреблении шоколада могут наблюдаться приступы тахикардии, скачки давления и проблемы с пищеварением. В небольшой чашке горячего шоколада содержится около 42 мг кофеина. А плитка весом 125 гр. содержит кофеина на 50% больше, чем чашечка крепкого кофе.
Максимальной пользой для здоровья человека обладает чёрный. Плитки с 60 % какао содержат в составе витамины (В, РР, Е), минералы (калий, магний, фосфор, натрий, железо), жирные кислоты, пищевые волокна. В плитках с какао от 75% практически нет сахара, поэтому такой сорт безопасно употреблять даже во время диеты. Хотя он и обладает горчинкой, но вкус его нравится не всем. Это безвредное для зубов лакомство. Содержащееся в продукте антисептическое вещество танин подавляет рост болезнетворных бактерий. 
Процент какао-масла – главный критерий выбора полезного лакомства. Этот компонент придаёт продукту нужную консистенцию, содержит большое количество полезных веществ. Продукт без какао-масла пользы не приносит.

В день рекомендуется употреблять 30–40 граммов, т.е. немного меньше половины стандартной плитки. Такое количество сладости поможет получить микро- и макроэлементы, витамины и оставаться в идеальной форме. Но данные рекомендации справедливы исключительно в отношении чёрного. При замене его на молочный или белый норму снижают наполовину. 

Шоколад противопоказан к употреблению людям, страдающим сахарным диабетом второго типа, при патологии нервной системы, атеросклерозе, нарушении пищеварения, заболевании почек, повышенной кислотности желудочного сока.

При употреблении в рекомендуемых количествах качественный продукт приносит организму исключительно пользу. Поэтому при отсутствии противопоказаний, каждый человек может побаловать себя кусочком вкусного и ароматного лакомства.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Результаты работы:
 Нашу работу мы начали с анкетирования учащихся школы (приложение 1). В анкетировании приняло участие 120 человек, это учащиеся 7- 9 классов. В ходе исследования мы выяснили, что 25% учащихся употребляют шоколад ежедневно, 69% - 1-3 раза в неделю, а 6% вообще не употребляют данный продукт.
О пользе продукта мнение учащихся разделилось: 61% учащихся ответили, что шоколад полезен, 17% ответили, что шоколад не полезен, а 22% учащихся - не знают о шоколаде ничего.
При покупке шоколада, только 9% учащихся читают его состав на этикетке, 42% иногда смотрят на состав, а большинство испытуемых (49%) вовсе не смотрят, из чего состоит шоколад.
Так как я   предпочитаю молочный шоколад, то мы решили остановиться на изучении состава именного этого вида шоколада. Из большого многообразия плиточного молочного шоколада среди опрошенных пользуются спросом следующие торговые марки: "Аленка", "Россия - щедрая душа", "Dove", "Milka", "Alpen Gold", "Merci".
В начале списка ингредиентов молочного шоколада должны значится: какао-масло, какао-тертое, сахар, сухое молоко. Допускается небольшой процент соевого лецитина. Он позволяет смешивать ингредиенты, облегчая процесс изготовления [5].
Во всех исследуемых нами образцах молочного шоколада в состав входят сахар, какао-масло, какао тертое и сухое, соевый лецитин. Также мы обнаружили в составе шоколада пищевые добавки:
· эмульгатор соевый лецитин Е 476 (во всех торговых марках исследуемого шоколада);

· искусственный ароматизатор ванилина ("Аленка", "Dove", "Milka", Alpen Gold");

· натуральный экстракт ванили ("Россия - щедрая душа","Merci");

· сыворотка молочная сухая ("Россия - щедрая душа", "Milka", "Alpen Gold");

· молочный жир ("Россия - щедрая душа", "Dove", "Milka", "Alpen Gold", "Merci");

· лактоза ("Dove").
Недобросовестные производители подделывают шоколад, заменяя его дорогие составляющие дешевыми аналогами. Молочный жир   используется для замены какао-масла. Сухая сыворотка молочная и лактоза — это побочный продукт производства сыров, творога, используется как заменитель молока. Какао - тертое заменяют какао-порошком.
Таким образом, мы выяснили, что в образцах "Россия - щедрая душа", "Dove", "Milka", "Alpen Gold", Merci" присутствуют более дешевые ингредиенты, снижающие качество и пользу шоколада (молочный жир, сыворотка молочная сухая, лактоза).
На всевозможных сайтах можно найти   рекомендации, как проверить шоколад на "качество" в домашних условиях. Мы решили воспользоваться данными рекомендациями и провели свое исследование.  
Оценить качество сладости   помогут несколько тестов (приложение 3):
1. Поверхность плитки должна быть глянцевой, а шоколад истончать аромат какао, который не перебивает запах ванили или других добавок. Если поверхность шоколада мутная или на ней выступил белый налет, и он "отдает" чем-то посторонним, то это говорит о нарушении условий хранения.

2. Отломив кусочек шоколада, он должен ломаться с некоторым усилием и выдавать характерный звонкий щелчок. Если продукт крошится или просто сгибается в руках, то это является свидетельством его низкого качества.

3. Если положить кусочек шоколада в стакан молока, натуральный шоколад должен утонуть. Если же он всплывает или держится на поверхности, значит, вместо дорогого какао-масла в нем содержатся дешевые растительные жиры.

4. Если положить кусочек шоколада на ладонь, то он постепенно начнет таять – это признак хорошего качества. Сладость, которая не тает от температуры тела, изготовлена из растительных жиров [5].
Результаты наших тестов показали, что молочный шоколад "Аленка" можно считать настоящим шоколадом, так как он выдержал все испытания и в его составе не указано заменителей ингредиентов, за исключением соевого лецитина, наличие которого допустимо в небольших количествах. Шоколад "Merci" и Dove"занимают 2 место. Они оба отлично справились со всеми испытаниями, но при изучении состава, указанного производителем на упаковке, обнаружены заменители в виде молочного жира и лактоза. Остальные торговые марки молочного шоколада занимают 3 место (приложение 2).
Работая над данной темой, мы задались вопросом: а можно ли самим, в домашних условиях приготовить вкусный и полезный шоколад.  84% опрошенных считают это возможным.  Чтобы сделать шоколад, в первую очередь необходима какао- масло, какао тертое, сахар или его полезные заменители и сухое молоко.  Все ингредиенты необходимо растопить в кастрюле на водяной бане. По желанию можно добавить орехи, ягоды и залить в формочки. Убрать в холодильник для застывания (приложение 4).
Выводы и рекомендации: 
1. Несомненно, шоколад - продукт, обладающий множеством полезных свойств: является источником витаминов и минеральных веществ, улучшает настроение, повышает иммунитет.  Но при чрезмерном употреблении могут наблюдаться приступы тахикардии, скачки давления и проблемы с пищеварением. Шоколад не рекомендуется есть на ночь, так как он возбуждающе действует на нервную и кровеносную систему. Лучше съесть кусочек шоколада перед важной работой.
2. Выбирая шоколад, лучше всего остановить свой выбор на темном шоколаде, содержащем высокий процент какао бобов. В плитках с какао от 75% практически нет сахара, поэтому такой сорт безопасно употреблять даже во время диеты.
3. В день рекомендуется употреблять 30–40 граммов темного шоколада, т.е. немного меньше половины стандартной плитки. При замене темного шоколада на молочный или белый норму снижают на половину. 
4. В состав шоколада входят пищевые добавки, которые снижают качество и пользу продукта, поэтому стоит внимательно изучать его состав. Желательно, чтобы в состав шоколада не входили такие заменители как: молочный жир, сыворотка молочная сухая, лактоза, искусственные ароматизаторы, какао- порошок, растительные жиры. Наша гипотеза о том,   что если употреблять шоколад с хорошим составом и  в умеренных количествах, он положительно влияет на организм человека, подтвердилась.
5. По результатам исследования можно отметить, что в составе всех образцов шоколада присутствуют обязательные какао- масло и какао-тертое, что позволяет судить о качестве шоколада. Но также во всех образцах присутствуют дешевые заменители молока, за исключением торговой марки "Аленка", которую мы рекомендуем к выбору. Торговые марки "Merci" и "Россия - щедрая душа" содержат натуральный экстракт ванили, что дает плюс продукту, но заменители молока и масла какао снижают его качество и пользу.
6. Альтернативой магазинного шоколада может быть шоколад домашнего производства. Его легко готовить, он всегда свежий, а самое главное, содержит полезные ингредиенты. Единственно, следует отметить более высокую стоимость такого шоколада.
7. С результатами нашего исследования мы выступили на классных часах и дали подробные рекомендации учащимся.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  
 Приложение 1

 Анкета: 

1. Как часто Вы употребляете шоколад?

а) ежедневно            б) 1 – 2-3 раза в неделю    в) вообще не употребляю

2. Как Вы считаете, полезен ли шоколад? 

а) да, полезен           б) не полезен        в) не знаю
3. Какие торговые марки плиточного шоколада Вы предпочитаете? Перечислите названия. 
4. При покупке шоколада, читаете его состав?

а) да, всегда           б) иногда         в) не читаю      

5. Можно ли приготовить полезный и вкусный шоколад дома?
а) да              б) нет

 Приложение 2
 Состав исследуемых образцов

 1. Молочный шоколад "Аленка" (фабрика "Красный Октябрь"): сахар, молоко сухое цельное, какао масло, какао тёртое, эмульгатор лецитин соевый (Е476), искусственный ароматизаторы. Содержание какао продуктов не менее 25% (100 гр, 90 руб.)
2. Молочный шоколад "Россия - щедрая душа" (фабрика ООО "Нестле Россия"): сахар, масло какао, молоко сухое цельное, какао тертое, сыворотка молочная сухая, молочный жир, эмульгаторы (соевый лецитин, Е476), натуральный ароматизатор ванили (90 гр, цена 40 руб.)
3. Молочный шоколад "Dove" ("Одинцовская кондитерская фабрика"): сахар, какао масло, сухое обезжиренное молоко, какао тертое, молочный жир, лактоза, эмульгатор (соевый лецитин), ароматизатор (ванилин). Содержание какао продуктов не менее 25% (90 гр, цена 72 руб.)
4. Молочный шоколад "Milka" (фабрика "Mондэлис Русь"): сахар, какао-масло, какао тертое, молоко сухое цельное, сыворотка сухая молочная, молоко сухое обезжиренное, жир молочный, эмульгаторы (лецитин соевый, Е476), паста ореховая (фундук), ароматизатор (90гр, 100 руб)
5. Молочный шоколад "Alpen Gold" (фабрика "Mондэлис Русь"): сахар, какао тертое, масло какао, сухая молочная сыворотка, сухое цельное молоко, молочный жир, эмульгаторы (лецитин соевый, Е476), ароматизатор. Содержание какао продуктов не менее 25% (90 гр, цена 45 руб.)
6. Молочный шоколад " Merci» (фабрика " Storck"): сахар, какао масло, молоко сухое цельное, какао тертое, молочный жир, эмульгатор соевый лецитин (Е 322), экстракт ванили (100 гр, цена 162 руб.)
Приложение 3

Тестирование шоколада на качество.

Опыт №1. 
Поверхность плитки должна быть глянцевой, а шоколад истончать аромат какао, который не перебивает запах ванили или других добавок. 

Опыт № 2. Определение характера звука при разломе шоколадной плитки. 

Отломить кусочек шоколада. Он должен ломаться с некоторым усилием и выдавать характерный звонкий щелчок.
Опыт № 3. Положите кусочек шоколада в стакан молока. Натуральный шоколад должен утонуть.
Опыт № 4. Положите кусочек шоколада на ладонь.  Он постепенно начнет таять – это признак хорошего качества.
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