МБОУ Б-Вишенская СОШ
 




ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ

«Кофе – напиток очень личный. Его, как и коньяк, нельзя пить кружками.»







Работу выполнила ученица 11 класса:
Мельникова Валерия Алексеевна 
                         Руководитель:
 Гуляева Людмила Николаевна 









Тверская обл.,Торжокский р-он, д. Б-Вишенье, 2023



Содержание:

Ведение……………………………………………………………...3
1. теоритическая часть…………………………………………..4
1.1. История кофе……………………………………………..4
1.2. Что такое кофе…………………………………………....5
1.3. Виды кофе………………………………………………...5
1.4. Что такое «кофеин»……………………………………....8
1.5. Свойства кофе…………………………………………...12
1.6. Вывод теоретической части…………………………….14
2. Практическая часть………………………………………….15
2.1. Анкета-опросник………………………………………...15
2.2. Вывод анкетирования…………………………………...16
2.3. Опыты…………………………………………………….17
2.3.1. Влияние кофе на организм………………………17
2.3.2. Критерии оценивания растворимого и натурального кофе……………………………………………18
3. Заклчючение……………………………………………………18
  






Введение

Этот мир не так уж плох, покуда в нем есть кофе.
Кассандра Клэр «Город праха».

Ко́фе (от араб. قهوة ‎ [qahwa], через нидерл. koffie, англ. coffee и устар. ко́фий, ко́фей) — напиток из жареных и перемолотых зёрен кофейного дерева или кофейного куста
Один из распространенных напитков, ставший обязательным атрибутом деловых переговоров, пользующийся популярностью в качестве тонизирующего средства, вызывает множество споров. Одни называют его наркотиком, другие настаивают на множестве полезных свойств. На основе этих разногласий я решила выяснить чем вреден и чем полезен такой напиток как кофе

Актуальность: есть люди которые редко, либо вообще не употребляют кофе. а есть те, которые злоупотребляют данным напитком, нанося вред своему здоровью, поэтому я считаю, что моя тема актуальна.
Проблема: многие из нас злоупотребляют употребляют кофе, но мало кто задумывался,о том какое кофе пить полезнее, и в каких количествах.
Гипотеза: мне хочется узнать может ли кофе нанести какой-либо вред нашему здоровью и можно ли его употреблять постоянно
Цель проекта: узнать приносит ли кофе вред организму; узнать какой вид кофе благоприятнее влияет на организм
Задачи проекта:
1. Собрать информацию
2. Провести анкетирование
3. Провести небольшие опыты
4. Проанализировать информацию


1. Теоретическая часть.
1.1 история кофе
Существует несколько версий происхождения кофе. Первая версия утверждает, что напиток зародился в Эфиопии. И помог узнать о нем эфиопам пастух Калдим, пасавший коз. Именно он заметил, как животные, покушав листья дикорастущего кофейного дерева, становились слишком перевозбужденными. Об удивительном воздействии растения на коз Калдим рассказал настоятелю монастыря. Тот заинтересовался явлением и стал на себе проверять действие плодов на организм. Отметив бодрящее действие кофейного отвара, настоятель монастыря стал рекомендовать своим подчиненным пить напиток, чтобы отогнать сонливость при молитвенном стоянии. Местные жители, узнав о кофейном дереве, выведали рецепт у монахов. Благодаря этому, зародившийся в Эфиопии кофейный напиток начал свое шествие по всему миру
В России кофе оказался при царе Алексее Михайловиче и служил средством от многих болезней, в том числе от мигрени. Однако именно обычай пить кофе связывают с именем Петра I. Он, по утверждениям историков, насильно поил «горьким пойлом» приближённых. В 1703 году был открыт первый кофейный дом.
В XVIII веке европейцы завезли саженцы кофейного дерева во многие тропические страны по всему миру. Кофе выращивается в 65 странах. Больше всего кофе производится в Бразилии (на её долю приходится около 40 % мирового производства кофе), Колумбии, Вьетнаме, Индонезии, Мексике, Индии и Эфиопии.
Растворимый кофе был изобретён и запатентован (патент № 3518) Дэвидом Стренгом из Новой Зеландии].
Декофеинизирование кофейных зерен было изобретено в 1903 году немцем Людвигом Розелиусом. Сделать это открытие ему помог случай. Судно, перевозившее груз кофе, попало в сильный шторм, и трюмы были залиты морской водой до такой степени, что корабль с трудом оставался на плаву. Хозяин груза думал, что всё пропало, но на всякий случай решил отнести кофейные зерна на экспертизу. Эксперт Людвиг Розелиус определил, что кофе в полном порядке, но потерял почти весь кофеин. Широкая известность к кофе без кофеина пришла в 1930 году.
1.2.«что такое кофе»

 Сегодня утро у большинства людей начинается так привычно и обыденно. И как же? Конечно с чашечки ароматного свежесваренного кофе Что же такое кофе?
Это древовидное растение семейства Мареновых. На планете насчитывается около 90 видов кофейных деревьев. Кофейное дерево дает плоды в виде крупных ягод, которые при созревании приобретают ярко-красный цвет. После сбора плодов из них извлекают зерна, высушивают, обжаривают и перемалывают, а затем готовят отвар или настой. По такой технологии человечество несколько сотен лет получает напиток, который называют кофе, по имени растения, дающего сырье для него. Так что на вопрос, что такое кофе, нельзя ответить однозначно.
Термин кофе имеет 4 значения
1. Кофе - это древовидное растение с яркими красными ягодами, зерна которых используют для приготовления кофейного напитка.
2. Кофе - это зерно кофейной ягоды.
3. Кофе - это напиток, который изготавливается из размолотых зерен кофейной ягоды методом отвара или настаивания.
4. Кофе - это растворимые напитки, получаемые на основе экстрактов натурального кофейного зерна.
5. и виды растений, и сорта зерен, и готовый напиток, полученный по любому из рецептов – называется одним емким словом «кофе».


1.3.Виды кофе
Виды кофе разделяют по типу кофейных деревьев и их плодов. Наиболее известны два представителя –робуста и арабика. Они смогли зарекомендовать себя в лучшем свете, поэтому в мире делают уклон на их выращивание и обработку.

Растворимый или натуральный?
Растворимый кофе – это напиток на основе зёрен кофейного дерева, которые подверглись технологической обработке с целью превращения их в порошок или гранулы, растворимые в воде. Первый этап производства – обжарка зёрен и последующее измельчение. Затем смесь заливается горячей водой и высушивается различными способами, которые и определяют разновидность растворимого кофе: 
1. Сублимированный. Измельчённые зёрна замораживаются и обезвоживаются в вакуумной среде. Сублимированный кофе отличается сохранностью практически всех питательных веществ и высокой стоимостью.
2. Порошковый. Смесь распыляется в потоке горячего воздуха, затем быстро высыхает и преобразуется в порошок. Подобный вариант самый дешёвый на рынке, имеет слабый вкус и аромат.
3. Гранулированный. Производится на основе порошкового кофе. Порошок смачивается в воде, затем – прессуется до появления гранул. 
Основные достоинства растворимого кофе – низкая стоимость, длительный срок хранения. Отрицательные стороны – менее приятный (насыщенный) вкус и аромат, низкая доля кофеина (в 2-3 раза меньше, чем в натуральном продукте). Но главный недостаток растворимого кофе – высокое содержание ядовитого вещества – акриламида (примерно в 2 раза выше, чем в натуральном). Это вещество способно спровоцировать рост злокачественных опухолей (яичников, эндометрия), угнетать умственную работу, снижать фертильность и повышать вероятность раннего развития сахарного диабета II типа. К таким выводам пришли американские учёные.



Натуральный кофе – это напиток на основе измельчённых цельных зёрен кофейного дерева. В мире произрастает свыше 90 видов растений, которые относятся к роду Coffea, однако выпускаются в промышленных масштабах лишь единичные варианты:
1.Арабика. Самый распространённый вариант (до 90% в мире). Зёрна имеют продолговатую форму и гладкую поверхность. В процессе обжарки остаётся множество невыгоревших участков за счёт наличия S-образной борозды.
2.Робуста. Характеризуется высоким содержанием кофеина и менее приятным ароматом по сравнению с другими сортами. Доля в мировом кофе – 5-7%. Обычно используется не в чистом виде, а в качестве смесей, что позволяет удешевить конечный напиток. Зёрна имеют округлую форму, без особенностей.
 Ключевой этап производства натурального кофе – обжарка зёрен. Именно в ходе данной процедуры зёрна приобретают свойственный им коричневый окрас, выраженность которого определяется степенью обжарки. Выделяют 4 степени обжарки: 
1. лёгкая (скандинавская);
2. средняя (венская);
3. тёмная (французская);
   4. очень тёмная (итальянская). 
При высокой степени обжарки зерновой кофе утрачивает ценные питательные вещества, а также накапливает ядовитые для организма соединения, например, тот же акриламид. Однако, чем выше степень обжарки, тем ярче вкус и аромат. Не следует злоупотреблять очень тёмными сортами кофе. Ученые утверждают, что именно натуральный свежесмолотый кофе лёгкой и средней обжарки является наиболее предпочтительным для человека. 

Таким образом, рекомендуется отдавать предпочтение натуральным сортам кофе, которые содержат природные, неизменённые технологически, питательные вещества. Важно отметить, что естественные кофейные зёрна отличаются более приятным вкусом и ароматом, содержат меньше токсических веществ и имеют более низкую калорийность. Из всех видов обжарки следует выбирать низкий или средний уровень.

Химический состав кофейного зерна
Продукт содержит более 2000 нутриентов. Именно ими обусловлены полезные и вредные свойства кофе. Большая часть – сахара и клетчатка, образующие пенку при приготовлении. Кофейное зерно богато витамином PP, кальцием, железом, фосфором, медью, калием. В зависимости от сорта количество кофеина составляет 0,65-2,7%. Хлорогеновая кислота содержится в зернах зеленого кофе в большом количестве, но при тепловой обработке ее становится меньше в 2-3 раза

1.4.ЧТО ТАКОЕ КОФЕИН?
Многие люди  «боятся» кофе из за содержания в нем кофеина именно из за него и возникает пристрастие  к кофе
  Кофеин –Умеренный стимулятор, воздействующий через отделы головного мозга на центральную нервную систему, что приводит к обостренному восприятию действительности 
Фармакологические эффекты
После приема алкалоид почти полностью всасывается в желудочно-кишечном тракте. Зная, как действует кофеин, можно ожидать развития следующих эффектов:


	Психические
• стимуляция умственной работоспособности;
• эйфория;
• повышенное настроение;
• бодрость;
• появление мотивации к действию;
• ускорение течения ассоциативных процессов мышления;
• улучшение способности восприятия внешних раздражителей;
• высокая концентрация внимания;
	Физиологические:

	• повышение условных рефлексов, двигательной активности, быстроты реакции;
• временное устранение сонливости, субъективного ощущения усталости;
• повышает пониженное артериальное давление, не влияя при этом на нормальные показатели;
• незначительное расслабление бронхов, желчевыводящих протоков;
• расширение сосудов скелетных мышц (улучшается приток крови), сердца, почек, но сужение – в пищеварительном тракте;
• снижение способности тромбоцитов к агрегации («склеиванию»);
• умеренное диуретическое действие;
• стимуляция желудочной секреции;
• повышение скорости метаболизма;
• сухость во рту;




	

	Побочные

	• ажитация – чрезмерная возбужденность;
• тревожное состояние;
• головная боль;
• одышка;
• бессонница;
• тошнота, рвота;
• повышение частоты сердечных сокращений – тахикардия;
• артериальная гипертензия;
• обострение воспалительных заболеваний желудка и кишечника;
• частое мочеиспускание;
• головокружение;
• отсутствие аппетита;




Современные данные о кофеине очень противоречивы в вопросе благотворного и негативного воздействия его на организм человека. Считается, что для здоровых людей 300 мг бодрящего вещества в сутки – нормальная порция, не приносящая вред здоровью. Меж тем, в некоторых случаях важно ограничить потребление вещества. Большие порции (больше 700 мг в день) способствуют выведению кальция и магния из организма. Раньше считалось, что кофеин является одной из причин развития остеопороза. Меж тем, недавние исследования показали, что потери кальция, вызванные кофеином от 1 чашки кофе, легко компенсировать 2 столовыми ложками молока. Но у людей, особо чувствительных даже к незначительным потерям кальция, кофеин и вправду может служить основанием проблем с костями. По этой причине женщинам после менопаузы не стоит злоупотреблять кофеиносодержащими продуктами, поскольку они и без этого находятся в зоне риска развития остеопороза. 


















1.5.свойства кофе
Один из распространенных напитков, ставший обязательным атрибутом деловых певает множество споров. Одни называют его наркотиком, другие настаивают на множестве полезных свойств.  Я изучила википедию,  дополнительные интернет ресурсы и готова вам предоставить плюсы и минусы кофе.

Полезные свойства натурального кофе:
1. Профилактика желчнокаменной болезни.
2. Устойчивость к депрессии, стрессу.
3. Антиоксидантные свойства.
4. Снижение аппетита.
5. Улучшение памяти.
6. Повышение производительности.
7. Уменьшение вероятности развития диабета.
8. Снижение риска возникновения рака.
9. Ускорение обмена веществ.
10. Улучшение усвоения пищи.
11. .Мочегонное действие, полезное при отеках.
12. Профилактика подагры.
13. Снижение риска болезни Паркинсона.







Вред кофе для организма человека:
1. Повышение артериального давления, что особенно опасно гипертоникам.
2. Нагрузка на сосудистую систему.
3. Усиление сердцебиения.
4. Вред для зубов и костей обусловлен тем, что вымывает кальций из организма. Кроме того, темнеет эмаль зубов, повышенная кислотность провоцирует появление кариеса.
5. Увеличение риска развития заболеваний суставов.
6. Головокружение, слабость.
7. Нарушения сна.
8. Мочегонное действие способно вызвать обезвоживание.
9. Увеличивает уровень плохого холестерина.
10. Чрезмерное употребление напитка приводит к нервозности и раздражительности.
11. Вред кофе для кожи проявляется ухудшением цвета, серостью, тусклостью, увяданием.
12. В ряде случаев может наблюдаться упадок сил, апатия.
13. Привыкание вызывает зависимость.
14. Головные боли.
15. При употреблении беременной женщиной, активные вещества попадают ребенку, что негативно сказывается на его развитии, способно спровоцировать выкидыш.
16. Вред для детей выражается в замедлении полового созревания, ухудшении сердечной деятельности, перепадах настроения, риске обезвоживания.







Если вы не готовы отказаться от кофе, то можно просто минимизировать это,как это сделать:
1. Нужно соблюдать норму ( 250 -300 мл в день)
2. Полоскать рот после его потребления ( т.к. кофе способен окрашивать зубы)
3. Не стоит пить кофе на ночь (чтобы предотвартить бессонницу и тревожный сон)
4. Пить кофе без сахара (сахар вреден для здоровья; выпивая кофе без сахара вы быстрее сможете от него отказаться, поняв, что это на самом деле горький напиток)
5. Пить чистую воду до и после выпитого кофе (важно, чтобы вода не была очень холодной)
6. Не пить кофе на голодный желудок ( при пробуждении наш организм и так полон энергии, а если нет. то лучше пробудить его зарядкой)
7. Можно пить Декофеинизированный кофе, или декаф ( это обычный кофе, который прошёл дополнительную обработку с целью удаления кофеина. На самом деле, ни одна технология по удалению кофеина (а на сегодняшний момент их три) не позволяет избавить кофе от этого вещества на 100%. Поэтому говорить о «кофе без кофеина» в полном смысле этого слова нельзя. Но декофеинизация позволяет существенно снизить концентрацию кофеина — до 0,1)

1.6.Вывод по теоретической части:
По изученной и обработанной информации можно сделать вывод о том, что кофе имеет как положительные. Так и отрицательные качества, он так же является лекарственным, но как и любое лекарство его нужно употреблять в меру (1-3 чашки в первую половину дня) и тогда не будет никаких проблем со здоровьем. Не стоит употреблять кофе людям страдающим бессонницей, высокой возбуждаемостью и другими заболеваниями. Так же я выяснила, что лучше употреблять натуральный кофе, он меньше подвержен обработке. 

2.Практическая часть

2.1Анкета-опросник

Я провела анкетирование среди 15 людей разного возраста, вопросы были следующими:
1. Употребляете ли вы кофе?
Да
Нет
2. С какой целью вы пьете кофе?
Взбодриться
Привычка
Все пьют и я пью
3. Какое количество вы обычно выпиваете в сутки?
1-2 чашки
3-4 чашки
5 и более
4. В какое время суток вы обычно  употребляете кофе?
В первой половине дня
Во второй половине дня
В любое время суток
5. Как кофе влияет на ваш организм?
6. Какой вид кофе вы пьёте?
Натуральный
растворимый
7. Как по вашему мнению влияет кофе на организм?
Положительно
Отрицательно

8. Хотели бы вы уменьшить количество кофе в своем рационе?
Да
Нет
Не задумывалась(ся)

9. Хотели бы вы изучить влияние кофе на организм?
Да
Нет
Изучал(а)


2.2.Вывод из анкетирования:

По результатам данного опроса я сделала следующие выводы:
1. 90% пьют кофе из них примерно 75% употребляют его по привычке, остальные 15% процентов употребляют для бодрости;
2. 55% употребляют его в больших количествах (5 чашек и более в сутки), 20% употребляют 3-4 чашки в сутки, и лишь15 % выпивают менее 2 чашек;
3. 70% пьют кофе в любое время, 20% в первой половине дня;
4. на всех кофе влияет по-разному: 20% чувствуют раздражительность,10% сонливость,15% бодрость, у 10% появляется тахикардия,20% бессоница,15% ничего не чувствуют; 
5. натуральный кофе употребляют лишь 10%, остальные 80% пьют растворимый;
6. 20% опрошенных считают, что кофе на организм влияет отрицательно, 70% считают иначе; 
7. 70% не хотят отказываться от кофе, 20% об этом и не задумывались, и все 90%  хотели бы знать о влиянии этого напитка на организм.




2.3.Опыты.
2.3.1.Влияние кофе на организм

1.Описание эксперимента:

1. Основой нашего эксперимента будет измерение и запись давления и частоты пульса человека в состоянии покоя. (слайд 17, таблица 1)
2. Затем каждому будет предложено выпить чашку кофе, колу и черный чай.
3. После того, как напиток был принят ждали 20 минут, также наблюдали, чтобы испытуемый сидел в состоянии покоя. Сделано это было для того, чтобы во время физических упражнений число сердечных сокращений не было увеличено, независимо от того, есть ли кофеин в организме или нет. Измерения занесены в 
(с лайд 17,Таблица 2)
2.Данные 
Испытуемый №1 выпил кружку растворимого кофе “Чёрная карта ” без сахара и молока, вместимостью 250мл. (употребляет кофе очень редко!)
Испытуемый №2 выпил кружку черного чая “Чёрная карта ” вместимостью 250 мл.
Испытуемый №3 выпил кружку “Чёрная карта» вместимостью 250 мл

3.Вывод
1. Кофеин психостимулятор. У испытуемых наблюдается повышение физической деятельности.
2. У испытуемого, который редко употребляет, появилось чувство бодрости
3. При длительном приёме возникает привыкание.
4. Передозировка кофеина вызывает: раздражительность, нервозность, расстройства пищеварения.
5. Повышает кровяное давление и сердечные сокращения.
6. Устраняет вялость и сонливость.

2.3.2.Критерии растворимого и натурального кофе
Чтобы понять, какой напиток полезнее для здоровья конкретного человека, следует обратить внимание на основные различия между растворимым и молотым (зерновым) кофе. Они представлены в (таблице 3, слайд 18)
Вывод:
Таким образом, рекомендуется отдавать предпочтение натуральным сортам кофе, которые содержат природные, неизменённые технологически, питательные вещества. Важно отметить, что естественные кофейные зёрна отличаются более приятным вкусом и ароматом, содержат меньше токсических веществ и имеют более низкую калорийность. Из всех видов обжарки следует выбирать низкий или средний уровень.


3.Заключение.
[bookmark: _GoBack]В ходе своей исследовательской работы я выявили, что кофе является напитком с широкой географией и богатой историей. В процессе работы я ознакомилась с видами, составом, свойствами кофе, узнала о положительных и отрицательных свойствах кофе на организм человека, провела исследования, в результате которых я пришла к выводу том, что кофе полезен для здорового организма, но в умеренном количестве. А для людей с нарушениями сердечно-сосудистой и нервной системы он вреден. Так же вреден для детей
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