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Цель : Доказать, что не всё сладкое вредно.

Методы  и    методики:  Обзор   литературы   по   данному     вопросу, 

анкетирование, статистический, обобщение, анализ.

Полученный  результат:  разработана памятка для детей и родителей пользе и вреде сладостей.

           Выводы: Продукты, содержащие большое  количество сахара очень   полезны для  работы  мозга, поэтому  исключать  их из своего меню ни в коем  случае  нельзя. Этот факт не говорит о том, что их нужно есть килограммами в любом  виде,  вполне можно подобрать для себя менее вредные, но в то же время сладкие продукты.
           Очень полезны для организма мед, пастила, мармелад, сухофрукты, домашнее варенье, твердые  яблоки,  груши  и  хурма. Можно  съесть  немного  шоколада, но не молочного, а черного, только он  приносит  пользу  организму.

Сладкое как вредно, так и полезно главное знать меру.

1. Введение.
Актуальность работы: Бытует мнение, что сладкое вредит нашему здоровью и его нужно исключить из рациона питания, но можно ли прожить без сладкого?

     2. Основное содержание:

Цель: Доказать, что не всё сладкое вредно.

Задачи:
· Изучить литературу по данной теме;

· Выявить положительное и отрицательное  влияние сладкого на организм человека;

· Провести анкетирование учащихся 4 классов;

· Проанализировать  анкеты;

· Создать памятку  для детей и родителей о пользе и вреде сладостей.

Объект   изучения: Разнообразные сладости : шоколад, халва, мёд, конфеты.
Предмет исследования : Влияние сладостей на организм человека.
Гипотеза: Сладкое   не  может быть только вредным.

Методы и методики: Обзор  литературы  по  данному  вопросу,  наблюдение, анкетирование,  обобщение,  анализ.
Этапы работы:

1. Информационно – познавательный.

· Подбор и изучение литературы.

2. Исследовательский.

· Анкетирование учащихся 4 классов
3. Аналитический.

· Анализ результатов анкетирования.

4. Практический.

Создание  памятки  для  детей  и  родителей  о  пользе  и  вреде  сладостей.
Для исследования я составил такой план работы:
1.  Что входит в состав сладостей?
2.  Это сладкое слово «десерт».    
3.   Почему шоколад поднимает настроение?
       а) Польза и вред мороженого;
       б) Польза и вред конфет;
       в) Польза и вред халвы;
       г) Польза и вред мёда;
4. Значение сладостей в жизни человека.
5. Анкетирование учащихся 4 классов.
6. Вывод.
2.1 Что входит в состав сладостей?
Что относится к сладостям?  Все  сладости  это – выпечка , конфеты,  шоколад, мороженое , варенье, мед.

В состав всех сладостей входят углеводы –основной источник легко усвояемой энергии  в  организме. С  их  помощью  поддерживается  необходимая  концентрация сахара в крови, регулируется обмен белков и жиров.

В состав  всех сладостей входят  белки – основное назначение их – построение клеток  и  тканей, необходимых  для  роста, развития  и  осуществления   жизненных функций  организма. Белки  входят   в  состав  иммунных  тел, гормонов, ферментов.

В состав  всех   сладостей   входят    жиры – значение   жиров   для    организма определяется также содержанием в них жирорастворимых витаминов  А, Д, Е и ряда биологически      активных      веществ:    липоидофосфатов  (   лецитин,  кефалин   ), полиненасыщенных   жирных   кислот  (ПНЖК), стеринов.

Почему   после    употребления    сладкого    появляется    чувство « сытости »?

Все сладкое содержит подобные компоненты обычным продуктам, а если другая еда «сытная», то и сладкое с этими компонентами  тоже  «сытное».
2.2. Это сладкое слово «десерт».    
Когда мы слышим слово «десерт», мы  воображаем  нечто  очень  аппетитное и сладкое. На  самом  деле,  десерт – это   более   широкое   понятие, происходящее   от древне-французского  desservir   (убирать  со  стола). Десертом  может  быть  все, что подается  после   основного     блюда:   сыр,    фрукты,  ягоды,  орехи,  соки.   Правда, непонятно,  считать  ли  десертом  жевательную  резинку. Традиционно,  к   десертам относятся торты, пироги, пирожные, печенье, конфеты, мороженое, пастила,варенье, шоколад, ликеры  и  множество  сладостей  восточных  и европейских национальных кухонь.  Обычай  заканчивать трапезу десертом  появился  в Европе только в 19 веке, вместе  с ростом производства  сахара. До этого сладости были привилегией богатых и  появлялись  на  столе  простолюдинов  только  по праздникам. Отсюда происходит обычай  уделять  большое  внимание  украшению  десертов, ведь праздничное блюдо должно    выглядеть     впечатляюще.   Сладкие    фрукты     и   мед   были     первыми общедоступными    десертами.  Множество    сладких    блюд   появились   на основе натуральных  подсластителей, которые  позже  были заменены сахаром. Те сладости, что  мы  имеем  сегодня, далеки  от   оригинальных    блюд    по  вкусу,   питательной ценности  и  содержанию  витаминов. Большинство сегодняшних десертов – богатые источники    глюкозы.   Они    успешно    борются    с     чувством    голода,   придают   силы,  стимулируют  работу  мозга  и   повышают   настроение. Однако,   не   следует баловать себя сладким каждый день, особенно если  Ваш образ жизни нельзя назвать активным.

Сладкого  поесть любят  все. Это естественное желание здорового организма – захватить калорийную  пищу  и  затем расходовать запас как можно более экономно. Слишком  много  веков  человечество  жило  в  недостатке  сладкого  и  мечте  о  нем, например,  на  Руси  тростниковый  сахар впервые появился в XIII веке и продавался на  вес  серебра. Вот  тогда  и  появился  чай  "вприглядку", когда  на  кусочек  сахара смотрели  голодными  глазами, но есть - не смели. 

Из  сахара  лепили  сладкие  фигурки, и  богатые  люди  дарили  их  друг другу. Более  дешевый  сахар -  из  свеклы -  впервые   получили  немцы  в  XVIII  веке,   но производство   его   наладили  только  в  начале   XIX   века, и  чуть  позже   началось производство  сахара  из  свеклы  в России.  

Представьте, сколько  веков  люди  не  могли  всласть  поесть  сахара! Если  вы думаете,  что   мед  и   фрукты   могут   обеспечить   сладкую   жизнь  –    попробуйте полностью  заменить ими  сахар. Вот тогда-то вашей заветной мечтой будет желание наесться  "настоящего"  сладкого.

Поэтому,  когда   сладкое   стало  доступным,  мы  не можем от него отказаться. Сладкое – это счастье", -  говорит  наш  организм в ответ на мороженое, конфету или мартини, и  сразу  мир  становится  не  таким  уж  мрачным.  

2.3 Почему шоколад поднимает настроение?
Шоколад    –    богатейший   источник     химических   веществ,    улучшающих настроение. Сладкий  вкус  и кремовая консистенция шоколада вызывают выработку эндорфинов  –   « гормонов   счастья  ».  Анандамид,  кофеин,   N-олеойлетаноламин, теобромин  –  химические  соединения, содержащиеся  в шоколаде и выступающие в роли нейтротрансмиттеров,  повышающих  настроение.

Кроме   того,    триптофан   и   прочие   похожие   аминокислоты   в    шоколаде стимулируют   выработку   серотонина  и   гамма-аминобутировой кислоты – нейтро-трансмиттеров,    снижающих   уровень   раздражительности. Вне    зависимости   от съеденного  количества,  шоколад    повышает  настроение,  стимулируя    выработку мозгом      опиоидов  –   веществ,   снижающих      ощущение    боли,     улучшающих самочувствие. По  сравнению  с  молочным  шоколадом  темный  шоколад  улучшает настроение    гораздо   эффективней:  темный     шоколад     содержит    значительное количество   антиоксиданта    флаванола, стимулирующего   приток   крови   к  мозгу.

2.3.1. Польза и вред мороженого

Несмотря  на  высокую калорийность, мороженое является самым популярным лакомством  среди  детей  и  взрослых. Многие  опасаются повышения веса из-за его употребления,  хотя, как  доказали    последние   исследования, оно  не   может   быть причиной ожирения, так как содержание жиров в продукте составляет всего лишь 10 процентов  от  ежедневной  необходимой  человеку  нормы.

Польза    и    вред   мороженого  в  основном  зависят   от  содержания    в   нем белков,   которые   сообщают   ему   питательную  ценность и внушительного набора витаминов , помогающих  повысить  иммунитет. Кроме  того, в состав блюда входят цикотины,    стимулирующие    иммунную   систему    и    помогающие    бороться   с респираторными   заболеваниями.
2.3.2. Польза и вред конфет
Польза  и  вред  конфет  зависит  в основном от количества сладкого в рационе. Злоупотребление   продуктом   может   разрушить   зубную  эмаль  и   добавить  пару лишних  килограмм. Отрицательно  сказываются  на  здоровье  леденцы,  импортный мармелад,  карамель,  тянучки, которые  так  любят  дети. Содержание  в  их  составе разнообразных  ароматизаторов  и   добавок   представляет    настоящую  угрозу   для организма.
Наиболее  вредными  для  здоровья  являются конфеты, имеющие освежающее действие,  так   как  в    них   содержится   наиболее   опасный   вид    искусственного ароматизатора     —    химический     ментол.   Из   -  за    содержания    в     конфетах трансизомерных   кислот   они    приводят   к   повышению   уровня   холестерина   и увеличению  риска  атеросклероза, что   грозит   инфарктом   миокарда.

Нежелательно   употреблять в пищу шоколадные батончики. Помимо того, что в  них   содержится   огромное   количество    калорий, они    также   могут    вызвать зависимость  из-за добавления  в них консервантов, вызывающих привыкание. Такая зависимость  может  привести  к  гастриту  и  даже  к  язве. Содержание транс-жиров в  конфетах находится  на  критическом  уровне.

Самое  главное  –  это  придерживаться  разумной   нормы   и  не   употреблять конфеты  в  больших  количествах. Их  не  должно  быть  на  нашем столе ежедневно – иначе  не  избежать  проблем  со  здоровьем.
2.3.3. Польза и вред халвы
Эта  восточная   сладость  –  очень   полезный   продукт. В   ее   состав   входит множество     витаминов,   микроэлементов,  полиненасыщенных   жирных    кислот, которые    оказывают    на   организм    человека     иммуноповышающие     действие, являются    профилактическими       средствами      против     сердечно -   сосудистых заболеваний, нормализуют  кислотно - щелочной  баланс, способствуют улучшению состояния  волос,  ногтей,  кожи.

В  этом  продукте  сохраняются  « живые »  компоненты  –   жирорастворимые витамины и фосфолипиды , препятствующие старению организма. Все это, конечно, прекрасно – сладко, полезно,  вкусно. Однако  эта  восточная  сладость  чрезвычайно питательна  и  калорийна – в  100 граммах продукта содержится 550 ккал. Учитывая, что  ежедневная  норма  для  нормального  человека – не более 2500 ккал, есть халву можно  лишь  на  кончике  ножа. А  это   весьма   затруднительно, если   принять   во внимание  ее   необыкновенно   изысканный  вкус. Само собой, не стоит употреблять халву     тем,   кто   страдает   сахарным    диабетом, склонен   к    ожирению,    имеет предрасположенность  к   аллергическим    реакциям.
2.3.4. Польза и вред мёда
Мед  по  праву  считают  одним из самых древних продуктов питания на земле. При   этом  мед   не  только   принимали  в   пищу, но  и   использовали  для   лечения различных  болезней.

Секрет  того, что   представляет  собой  польза   меда —   в   его   составе.  Мед содержит  около   семидесяти   восьми   процентов   сахаров, таких   как   мальтоза  и глюкоза,  левулеза    и    сахароза. Около     одной     пятой     в   составе    меда   –  это обыкновенная   вода   и   два   процента   состава   меда   представляет   собой   набор различных  минеральных  солей.

Заключена  польза  меда  в  его необычайной энергетической ценности. Дело в том, что   в  одном    килограмме  этого    продукта  содержится   более   трех    тысяч килокалорий. По     этой     причине      некоторые      специалисты    мед     называют « энергетическим  допингом ». Его   рекомендуют  людям, испытывающим  тяжелые физические   нагрузки  и   больным   в   период   выздоровления, а   также   детям    и спортсменам. Килограмм   меда   по   своей   питательной  ценности приравнивают к килограмму   сыра, двум   килограммам   апельсинов  или  двум  с половиной литрам рыбьего жира.

Известно, что   польза    меда   в   присутствующих   в   его   составе   полезных ферментах  и  микроэлементах, которые  необходимы  человеку  для   построения   и поддержания  органов  и  тканей  организма. В меде много фосфора и йода, железа и калия,  магния  и  кальция   и   других    веществ. Интересный     факт, который   был установлен современными учеными, заключается в том, что процентное содержание многих микроэлементов в меде и в крови человека практически одинаково.

Польза  меда  проявляется  и  в  том, что  в  нем немало необходимых человеку витаминов. К  ним  относятся   такие, как  В2  и   В6,  которые   относят    к    разряду биогенных   стимуляторов, а   также, есть    органические     кислоты  –  фолиевая    и пантотеновая. Мед   обладает    бактерицидным   действием. Польза  меда  в том, что его совершенно справедливо считают  природным  антибиотиком. Интересный  факт из жизни древних римлян и греков состоит в том, что они даже хранили в меде мясо, для  того, чтобы  оно  не   портилось. Мед  не  подвержен   образованию    плесени, в отличие  от  многих  других  продуктов – любые  грибки в нем неизменно погибают. 
Немногие   знают   то, что    для   того, чтобы   польза   меда   была    реальной, необходимо  его  есть  просто  в  чистом  виде. Можно запивать просто теплой водой или  негорячим  чаем. Ни  в  коем  случае  нельзя  разбавлять  его  с  горячей   водой, поскольку  при  температуре  выше  сорока градусов по Цельсию витамины и другие полезные  вещества, которые  есть  в  нем — разрушаются. При  этом  суточная  доза потребления   взрослым  человеком   колеблется   в    пределах   от   ста   до   двухсот граммов, а  для  ребенка – не  более тридцати  граммов  в  день.

Немало   существует   данных  о  том,  что  с  помощью  меда   можно    лечить простуду  и кашель,  привести в порядок пищеварительную систему организма. Мед считают  неплохим  антиоксидантом, хорошим  средством  для  борьбы  с анемией, а кроме  того, его  рекомендуют   людям, больным  диабетом  в качестве натурального заменителя  сахара. Мед  считают  настоящим    природным   антисептиком, поэтому польза  меда  еще  и  в   возможности   способствовать скорейшему заживлению ран.

Тем   не    менее, как   и   любой    продукт, мед    несет   в    себе   не      только положительное, но  и  отрицательное  воздействие  на  человеческий организм. Вред меда  заключается  в  присутствии  фруктозы  и  глюкозы – так называемых быстрых сахаров. Излишнее  употребление  меда  может  привести к развитию таких тяжелых заболеваний, как  ожирение  и сахарный диабет. Поев мед, необходимо обязательно, как  минимум, прополаскивать  ротовую   полость, а  лучше  сразу  почистить   зубы. Дело  в  том, что  вред  меда в  его способности  налипать  на эмаль зубов, что может привести к ее разрушению. Кроме того, мед может вызвать аллергическую реакцию. 
2.4. Значение сладостей в жизни человека.
Рассматривая   значение   сладостей   в   жизни   человека   можно  выделить   три главных  аспекта: 
Сладости это: 
      1. Источник проблем со здоровьем; 
      2. Источник легко усваиваемой энергии; 
      3. Источник удовольствия 
Рассмотрим все это по порядку :
Сладости - источник проблем со здоровьем: 

Малое  количество  углеводов  порождает  намного  больше  проблем, чем   их избыток.  

Самая   известная    болезнь, связанная   с   нарушением     обмена     углеводов – сахарный   диабет. Причины   развития  этой   болезни   до  настоящего времени остаются  загадкой, но  ни  в  одном  учебнике  нет  доказательств того факта, что развитие диабета связано с употреблением сладостей.  

А  вот  влияния  сахаров  на  возникновение  кариеса  -  доказано   убедительно .Глюкоза  и  сахароза, при  активном участии микробов, населяющих полость рта, образуют  кислоты, способствующие  разрушению  зубной эмали. 
    Избыток  сахара - один  из  моментов, способствующих   усилению   процессов брожения    в    кишечнике.  Следствием   последнего   может   стать    нарушение расщепления  и  всасывания  некоторых  веществ, в  результате - серьезный   риск кожной аллергии. 
Сладости -источник легко усваиваемой энергии:
    Сахар    –  источник      легко     усваиваемой    энергии,  то    главное,    правило  относительно   безопасного   его    поглощения   –   создание  условий,  при  которых  ребенок    может     эту       энергию      израсходовать.   Сахар      не     совместим     с  малоподвижным   образом   жизни, многочасовыми   бдениями  возле   телевизора  и  компьютера, одеждой,  не  дающей возможности  двигаться. 
Сладости - источник удовольствия:
Употребление сладостей - очевидный источник удовольствия. Если указанный процесс  регулируется  и  не  порождает  проблем  со  здоровьем, то  почему  бы и не получить  удовольствие?  Главное  только  в  том, чтобы    удовольствие   не     стало смыслом жизни и не порождало других проблем. 
2.5. Анкетирование
Было   проведено   анкетирование   учащихся   4     классов. Вопросы     анкеты
представлены    в     Приложении   1 . Анализ    ответов    произведен     посредством     
круговых   диаграмм.
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Следует задуматься и детям ,и родителям о том, что большинство детей употребляют сладости ежедневно (16 % ), а то и несколько раз в день (52 %)
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Диаграмма доказывает утверждение, что сладости- источник легко усваиваемой энергии.
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Из диаграммы видно, что всё-таки большинство родителей не ограничивают детей
 в потреблении сладостей, возможно потому, что и сами любят поесть сладкого. Ведь сейчас есть и возможность, и разнообразие.
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Сейчас  у  большинства  ребят  зубы  не  болят. Я  думаю это потому, что у нас совсем недавно произошла замена молочных зубов на  постоянные. И все  проблемы впереди, если мы  будем  съедать  столько  сладостей.
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Как видим из диаграммы, желание съесть чего-нибудь сладенького - либо есть всегда, а уж если оно лежит прямо на столе в вазочке, то возникает сразу, и от настроения не зависит.
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Вывод: Продукты, содержащие большое количество сахара очень полезны для работы мозга, поэтому  исключать  их из  своего меню ни в коем случае нельзя. Этот факт  не  говорит  о  том, что  их  нужно  есть  килограммами  в  любом  виде, вполне можно  подобрать  для  себя  менее  вредные,  но  в  то  же  время  сладкие продукты.
Очень  полезны  для  организма  мед,  пастила,  мармелад,   сухофрукты,    домашнее 
варенье,  твердые  яблоки,  груши  и  хурма. Можно  съесть  немного  шоколада,    но
не  молочного, а  черного,  только  он  приносит  пользу  организму.

Сладкое как вредно, так и полезно , главное -  знать меру.
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                                                                                     Приложение 1

                                   Анкета

1. Как часто ты ешь сладкое?

а) раз в день            б) несколько раз в день               в) несколько раз в неделю

г) редко

       2. Что из сладкого ты любишь больше всего?

       3.Чувствуешь ли ты прилив энергии после съеденного сладкого?

        4. Ограничивают ли тебя родители в сладком?
        5. Часто ли у тебя болят зубы?        

       6. Когда тебе больше хочется сладкого?

           а) когда плохое настроение       б) когда у тебя хорошее настроение

           в) всегда                                       г) всегда, когда вижу
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