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В последнее время все больше людей уделяют внимание своему здоровью и ответственно относятся к выбору того, что они едят и что пьют. Напитки являются той формой, с помощью которой питательные вещества усваиваются быстрее и легче. Для нормальной жизнедеятельности человеку необходимо принимать не менее двух литров жидкости в день.
 Существует множество готовых к употреблению напитков: вода (как простая, так и минеральная), молоко, кефир, различные соки, множество компотов. Напитки бывают как горячими, так и холодными. Хороший напиток удаляет жажду, а также содержит множество полезных витаминов и минералов. Так какими должны быть напитки, чтобы это большое количество жидкости принесло пользу, а не вред нашему организму? 
Проблема очень интересна. Возникает необходимость её исследования.

Цель работы: определение напитков, приносящих пользу нашему организму.

Объект исследования: напитки, которые используют люди в своём питании,  
 предмет – свойства напитков.
Была выдвинута гипотеза, что существует множество напитков, которые могут принести пользу нашему организму.

Задачи:

-определить виды безалкогольных напитков, которые используют люди в своём питании;

-провести эксперименты, помогающие определить некоторые свойства этих напитков;

-изучив материалы, полученные из литературы и Интернета, выявить полезные свойства напитков;

-выявить напитки, которые использовались на Руси и были незаслуженно забыты.

План работы был построен в соответствии с этими задачами.

Проведение исследования
Что же предпочитают пить люди? 
Чтобы ответить на этот вопрос, мы провели анкетирование среди одноклассников и их родителей, взяли интервью у продавца продуктового магазина и торгового представителя одной из фирм, занимающейся реализацией продуктов питания. 
Результаты исследования оказались следующими. 
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По словам торгового представителя в последние годы увеличивается потребление минеральной воды.
Наибольшим спросом у взрослых покупателей пользуются прозрачные газированные напитки, у детей – лимонады и соки. Причём, как оказалось, дети не обращают внимания на то, сок в упаковке или нектар. Также малыши предпочитают витаминизированные напитки в ярких разноцветных баночках и бутылочках.
Экспериментальным путём было установлено, что все эти напитки утоляют жажду. Но лучше всех это получается с помощью минеральной воды и осветлённых соков.
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Что содержат эти напитки? Были изучены наклейки на упаковках. Почти все напитки производятся с использованием сахарозаменителей, синтетических красителей и ароматизаторов, имеющих запах, идентичных натуральным, которые вредны для нашего организма. 
На многих коробочках из-под сока, крупными буквами указано, что это сок, но на обратной стороне мелким шрифтом можно прочесть, что это сокосодержащий напиток. Следовательно, производитель что-то скрывает. Значит, его продукция низкого качества, т.к. никто не будет скрывать информацию о хорошей продукции. Из литературы была получена информация, подтверждающая наши выводы. Например, вместо соков с мякотью в упаковки разливают нектары с искусственными загустителями, в «Кока-колу» и «Пепси-колу» вместо колы добавляют суррогаты и большое количество сахара, который нарушает работу поджелудочной железы. Вместо морса используют соки и компоты, которые разбавляют водой. Их легко отличить по вкусу - отсутствует вкус сброженного напитка. Сладкие газированные напитки содержат бензоат натрия (Е211). По данным врачей, он вызывает ряд болезней. В напитки добавляют пищевые добавки, обозначенные индексом «Е» и цифрами. Их около 500. И многие опасны для жизни.
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Практическим путём мы попытались определить качество минеральной воды. Были взяты пробы воды следующих названий: «Боржоми», «Карачинская». Налили воду в чистые стаканы, слили и дали высохнуть. Затем исследовали следы от высохших капель. На местах капель от минеральной воды «Карачинская» остался беловатый налёт, а от «Боржоми» только едва заметный беловатый контур. Был сделан вывод, что минеральная вода «Боржоми» низкого качества.
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После принятия некоторых напитков языки моих одноклассников становятся разноцветными. Введение искусственного красителя было обнаружено в напитке «Ситро». В напиток была добавлена сода, и он был прокипячён. В результате этого натуральные красящие вещества должны были разрушиться и цвет напитка измениться. Но он остался прежним. Следовательно, в напиток добавлены синтетические красители. По мнению врачей одним из самых вредных продуктов питания является «Кока-кола». Этот напиток содержит ортофосфорную кислоту, pH этого напитка 3-4.
На всех упаковках, исследуемых нами, было указано, что срок годности продукта 2 года. Возникают вопросы. Разве может натуральное сырьё храниться такой большой срок? Значит, в него добавлено большое количество консервантов, и он нанесёт вред нашему организму.
Был сделан вывод, что от напитков, которые нам указал продавец продуктового магазина, следует отказаться.
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В рекламе напитков разные производители указывают, что ими разработаны технологии производства напитков на основе натуральных веществ. Судя по их описанию и полезному действию, стоить они должны недёшево. Но дорогих напитков в магазинах города Куйбышева нами не было обнаружено.
Но тогда напитки следует принимать людям, особенно детям?
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Нами было предположено, что это натуральные соки из тех фруктов и ягод, которые произрастают в нашей местности. Из литературы мы узнали, что очень полезен яблочный сок. Фруктовые кислоты, которые содержатся в них, помогают бороться с гнилостными бактериями, пектины помогают процессу пищеварения. Яблоки богаты микроэлементами. Незаменим в детском питании морковный, тыквенный сок, сок черной смородины. 
Витаминизированные напитки отличаются повышенным содержанием витамина С, вносимого в виде аскорбиновой кислоты. При использовании плодово-ягодных полуфабрикатов напитки одновременно обогащаются и витамином Р. Примером таких напитков являются «Яблоко», «Колокольчик», «Лесной букет». Наряду с витаминами С и Р вносят в напитки и другие витамины. 

Врач из детской поликлиники подсказал, что наиболее полезны свежеотжатые соки. 
Любят ли дети соки, и какие из них им больше всего нравятся? При использовании метода опроса, были получены результаты, которые порадовали нас. Оказалось, что соки любят все.
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Людям всех возрастов полезно молоко. Оно и другие молочные продукты вносят разнообразие в питание, улучшают вкус, повышают питательность нашей пищи и имеют большое целебное значение. Молоко повышает работоспособность человека, заставляет организм работать правильно. С целью определить, употребляют ли дети молочные продукты, нами было проведено исследование. Его результаты: большинство опрашиваемых нами детей принимают молочные продукты.
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С целью выделить разные виды молочных напитков была изучена литература, было взято интервью у взрослого населения. 
Как выяснилось, в нашем городе используют в пищу следующие виды молочных напитков.
· Молоко

· Кефир 

· Простокваша 
· Варенец 
· Ряженка
· Айран (очень распространенный напиток у народов Средней Азии, на Кавказе, в Татарии, Башкирии. Готовят из коровьего, козьего, овечьего молока.)
· Йогурт

· Нарине
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Во время беседы со школьным врачом было определено, что полезны кисломолочные напитки, содержащие бифидо- и лактобактерии. Например, Бифидок (приготавливается на основе кефирной закваски и живых бифидобактерий). Он нормализует микрофлору кишечника, препятствуют развитию дисбактериоза. Кисломолочные продукты и, в частности, напитки имеют многовековую историю. Народы Греции и Рима, Индии и Ближнего Востока, Закавказья уже в далекой древности употребляли кисломолочные напитки, которые приготовляли из коровьего, овечьего или ослиного молока. 
Было решено подробнее изучить эту тему. 
Оказывается, различают две группы кисломолочных продуктов: продукты, получаемые в результате только молочнокислого брожения, и продукты, получаемые в результате смешанного брожения — молочнокислого и спиртового. 
К первой группе относятся простокваша, ряженка, ацидофильное молоко. 
Ко второй группе - кефир, айран, ацидофильно-дрожжевое молоко. Эти напитки обладают кисломолочным вкусом, но более острым — из-за содержания небольшого количества спирта и углекислого газа они обладают освежающим эффектом. В настоящее время установлено, что молочнокислые палочки (например, ацидофильная и болгарская), а также дрожжи образуют антибиотики, которые воздействуют на кишечную, паратифозную, тифозную, дизентерийную и туберкулезную палочки, а также на гнилостные микроорганизмы. Кроме того, кисломолочные напитки благодаря содержанию молочной кислоты и углекислого газа обладают целым рядом замечательных свойств: они возбуждают аппетит, утоляют жажду, повышают выделение желудочного сока, усиливают перистальтику желудочно-кишечного тракта, улучшают работу почек, передают человеку все пищевые элементы молока, содержат метионин, холин, кальций, обладают антибиотическими свойствами. 
После изучения информации на упаковке был сделан вывод, что кисломолочные продукты не содержат вредных для организма веществ. 
Исключение составляет тот йогурт, который продаётся в наших магазинах. 
Помимо полезных составляющих (молоко, сахар-песок, молоко сухое обезжиренное, йогуртовая закваска, бифидобактерии) он содержит фруктовые добавки (которые подверглись термической обработке и, следовательно, потеряли витамины), загустители (Е1442, каррагинан, ксантановая камедь), ароматизаторы, идентичные натуральным, регуляторы кислотности, краситель. 
В процессе производства после сквашивания йогурты подвергаются термической обработке. Это позволяет продлить срок их хранения, но, к сожалению, убивает живые йогуртовые культуры, а ведь именно они оказывают положительное влияние на наш организм. 

Но в большинстве своём молочные продукты, а особенно кисломолочные, очень полезны. 
Знают ли люди о полезных свойствах кисломолочных продуктов? Чтобы ответить на этот вопрос, было проведено анкетирование. Оказалось, что взрослые знают о полезных свойствах кисломолочных продуктов, но употребляют их редко. Как указывают дети, они «что- то слышали об этом, но точно не знают»; кисломолочные напитки им нравятся, они их употребляют примерно 1-2 раза в неделю.
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Чтобы дети поняли значимость кисломолочных напитков, была проведена их презентация, было рассказано об их пользе.

Из бесед с одноклассниками и взрослыми были получены сведения, что многие люди любят квас. Квас — полезный напиток. Он способствуют улучшению пищеварения.
Также взрослые в большом количестве употребляют чай. Из литературы получены сведения, что чай очень полезен, особенно зелёный. Положительное воздействие зеленого чая на организм подтверждено многочисленными научными исследованиями. Зеленый чай содержит витамины С, В1, В2, В5 и провитамин А. Он также является богатым источником минералов и микроэлементов, например, марганца, фтора, железа, магния и цинка. Чай очищает кровеносные сосуды и помогает понизить уровень холестерина. Но, как оказалось, дети не называют чай в качестве любимого напитка. Поэтому хочется дать им рекомендации, как правильно его заваривать. Предложенный ниже рецепт является обобщением разных рецептов заваривания чая.
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Способ заваривания зелёного чая

• Заварки нужно брать намного меньше, чем для черного чая. Листья зеленого чая нужно поместить в предварительно нагретый чайник. Никогда не покупайте чай в пакетиках.
• Доведите воду до кипения, но не кипятите.
• Если вода закипела, дать ей постоять минут 5. Затем залейте чайные листья водой и не перемешивайте.
• Никогда не оставляйте зеленый чай завариваться надолго. При первой заварке хватит 2-3 минут. Зеленый чай можно заваривать2-3 раза.
По наблюдениям за взрослыми можно сделать вывод, что многие из них предпочитают пить кофе. Они утверждают, что кофе повышает активность и работоспособность, снижает усталость и сонливость. По этой теме была изучена литература. Оказывается, кофе положительно влияет на организм при условии, что доза кофе правильно подобрана. Превышение же оптимальной дозы ведет к нарушениям в организме. Употребление кофе приводит к учащению пульса и усилению сердечной деятельности, кофе повышает артериальное давление. Поэтому для людей, страдающих гипертонией, болезнями сердца кофе пить не рекомендуется. Кофе обладает мочегонным эффектом. Поэтому людям, у которых имеются болезни мочевыделительной системы, следует отказаться от этого напитка. Большая доза кофе приводит к истощению нервных клеток. Кофе запрещен детям.

Некоторые взрослые утверждают, что существует кофе без кофеина и его можно пить без опасения. Но взрослым следует знать о том, что для изъятия кофеина кофейные зерна обрабатывают специальными веществами. В данном случае сложно сказать, что вреднее — кофеин или эти самые химические вещества.

Во время изучения материала о кофе был открыт один удивительный напиток, который, как оказывается, по вкусу похож на кофе, может заменить его и полезен. Это цикорий.
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С давних времен цикорий является лекарственным растением. Известный ученый и врач средневековья Авиценна (980-1037 г. г.) широко применял препараты цикория при лечении ряда заболеваний, расстройствах желудочно-кишечного тракта, воспалении глаз. Наружно отвар корня он рекомендовал прикладывать в виде повязки на больные суставы.

По информации на упаковке и литературным данным в состав цикория входят 33 минеральных элемента и витамины А, Е, В1, В2, В12, РР. Цикорий улучшает пищеварение, обладает противомикробными, противовоспалительными и вяжущими свойствами, устраняет неприятные ощущения в области желудочно-кишечного тракта, печени и селезенки, повышает аппетит, уменьшает содержание сахара в организме, снижает повышенную нервную возбудимость. Его обязательно должны пить дети. Но после опроса одноклассников на тему «Цикорий. Что это? Для чего он?» стало понятно, что знаний у детей в этой области нет.
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В школе нам часто дают какао. Но дети его пьют неохотно. Есть ли польза от этого напитка? Было взято интервью у повара школьной столовой. Вот что мы узнали. 
Какао – природный энергетический напиток. В нём содержатся тонизирующие вещества. 
Какао – источник фолиевой кислоты (витамин В9), в нём много полезных минеральных веществ. Особенно много в какао железа и цинка. Железо качество крови, а без цинка невозможна нормальная работа клеток. Надо выпивать 1-2 чашки горячего какао в неделю. Школьный врач подтвердил, что какао полезно. В нём много белка, даёт силы во время болезни, помогает при сердечных заболеваниях, продлевает жизнь.
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В литературе был найден материал об энергетической ценности напитков. Так, больше всего белков содержит какао, чай. В достаточном количестве их в молоке. Совсем мало их в соках. Жиров больше всего также в какао, чае, молоке. Сок их не содержит. По содержании углеводов лидируют какао, соки, газировка. Самые калорийные кофе, какао, чай. Наименее – компот из сухофруктов (без сахара), томатный сок и грейпфрутовый сок.
На основе всех собранных материалов был сделан вывод, что существует множество полезных для организма напитков. Надо только научиться выбирать их в зависимости от сезона, вкусов и состояния организма. 
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Интересными стали сведения о чайном грибе, который тоже полезен для организма и, судя по материалам в литературе, напоминает вкус газированного лимонада. Но найти этот напиток мне не удалось. 
После обобщения этого материала возник вопрос: «А есть ли в истории России другие напитки, о которых мы незаслуженно забыли?» Изучив литературы и материалы Интернета, были получены следующие сведения.
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Напитков на Руси было очень много. 
Еще больше было рецептов для их приготовления. Рассмотрим самые известные из них.
Безалкогольные напитки. 
Квас
Квас был очень популярен на Руси. Его можно было выпить очень много и не опьянеть. При этом квас весьма полезен. Квас прекрасно утоляет жажду, полезен для желудка и сердца. По некоторым источникам, питье кваса считали терапией от чахотки и цынги. Квасом поливали раскаленные каменья в бане, создавая этим восхитительный аромат. Квас был любим крестьянами, так как при сельскохозяйственных работах он бодрил тело и утолял жажду. Способов приготовления кваса много. Наиболее распространен хлебный квас. Он приготавливается из ржаного хлеба специальной закваски.
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Сбитень. Напиток этот на Руси появился очень давно. Упоминание о нем встречается в памятниках письменности 12 века. Нельзя говорить о сбитне, как только о безалкогольном напитке. Способов приготовления сбитня было великое множество. Вот наиболее известный рецепт. В кипящую воду кладется мед, гвоздика, имбирь, корица, мускатный орех. Затем вся эта масса кипятится. Если сбитень хотели сделать алкогольным напитком, то в него добавляли вино. К сбитню было принято подавать пряники, пирожки, печенье. Вот несложный рецепт сбитня, приготовление которого может освоить даже самая молодая хозяйка.

Необходимо взять 3 столовые ложки меда, 2 стакана воды, по пол чайной ложки сухой мяты, листа смородины, эстрагона или других ароматных трав. Листья и травы заливаются крутым кипятком и дают настояться полчаса или час. После того, как все настой остывает, его требуется процедить. Мед и лимон добавляют по вкусу. Сбитень можно пить и горячим и холодным. 
Морс известен на Руси с 15 века. Он упоминается в памятнике письменности «Домострое». Морс делали путем смешивания воды и разного варенья (клюквенного или брусничного). 
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Компот является, прежде всего, северным напитком. Компоты стали широко распространены в России в 18 век. До этого они были тоже известны. Компот хорошо утоляет жажду и превосходен на вкус. Способов приготовления компотов существует великое множество. Компоты варят из всех съедобных фруктов и ягод.
Можно сделать вывод, что на Руси люди пили разнообразные и полезные напитки. 
Надо использовать опыт предков.

Итак, в ходе исследования были рассмотрены свойства различных напитков, определены полезные. Многие напитки содержат вещества, которые могут поправить и укрепить наше здоровье. При выборе напитков следует руководствоваться надписями на этикетках, здравым смыслом, выводами, сделанными в ходе исследования.

Крепкого вам здоровья!
