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Неотъемлемой частью жизни современного человека является еда. Мы получили доступ к различным продуктам питания, рецепты блюд становятся более разнообразными и изысканными. Появляются новые специи, пищевые добавки, придающие самые разнообразные вкусовые качества, казалось бы, самой обычной на вид еде. Одним из древнейших продуктов, придающий знакомый всем сладкий вкус, является сахар. 
За последние четыре года у врачей-диетологов появился такой термин, как “скрытый сахар”, ставший актуальным вследствие появления в продаже большого количества сладкой продукции. По статистике, в среднем каждый житель России съедает ежедневно по 100-150 грамм сахара. Думаете, это слишком много? Если Вы посчитаете сладкий кофе несколько раз в день, круассан с шоколадом на завтрак, сладкие фрукты и овощи в течение дня, у Вас получится большое количество сахара, которое Вы абсолютно не замечаете. 
Объект исследования - юноши и девушки в возрасте от 16 до 18 лет.
Предмет исследования - вкусовая чувствительность к сахару.
Цель исследования - исследовать зависимость вкусовой чувствительности к сахару от количества и частоты  его потребления
Задачи  исследования:
1. изучить историю появления сахара как продукта и пищевой добавки и его влияние на организм человека;
2. изучить литературу о понятии скрытого сахара;
3. экспериментальным путем выявить зависимость вкусовой чувствительности от частоты или количества употребления сахара.
Гипотеза -  вкусовая чувствительность к сахару не зависит от частоты потребления и количества его разового потребления в течение дня.
Актуальность исследовательской работы - проблема потребления сахара становится одним из важных вопросов по профилактике различных заболеваний.
Родина сахара - Индия, где он известен 2300 лет. Вначале сахар изготавливали только из сахарного тростника, в стеблях которого большое содержание сладкого сока. Когда воины Александра Македонского пришли в Индию, сахар, добываемый из тростника, был там уже известен. У историографов войска Македонского встречаются упоминания о неведомом белом твердом продукте сладкого вкуса. Этот продукт получали из особого индийского тростника, который «без пчел дает мед». Название «тростникового меда» на санскрите звучало как «саркара» или «саккара» (1). Корень этого слова впоследствии вошел во все европейские языки. Однако в Европе сахар появился гораздо позднее – во времена первых крестовых походов. О меде без пчел, получаемом из высокого тростника, узнали первые крестоносцы, когда прибыли в арабские страны.
Сахаром называют комплекс из двух элементарных сахаров – глюкозы и фруктозы. Соединяясь вместе, две молекулы этих веществ образуют молекулу сахарозы. А множество молекул сахарозы, слипшиеся вместе, создают белую крупицу того сахара, который мы добавляем в чай или едим в виде сахарной пудры.
Положительное влияние сахара на организм человека.
Сахар нужно стараться ограничивать. И начинать это лучше с детства, имея в виду, что ребенку, как и взрослому, вполне достаточно 50 граммов сахара в сутки. И тем не менее совсем исключать сахар из рациона нельзя.
Нет такого органа в теле человека, ткани и клетки которого не использовали бы сахар. Попадая в пищеварительный тракт, сахар моментально начинает расщепляться и оказывать влияние на окружающие органы и ткани. Здесь они проникают в клетки и используются в них в качестве источников энергии. 
Существует мнение, что сахар необходим для успешной умственной работы. Функции мозга в большей степени, чем другие, зависят от обмена углеводов. Если поступление к мозгу глюкозы уменьшается в два раза по сравнению с нормой, наступает потеря сознания.
Глюкоза поддерживает печень в её работе по нейтрализации различных токсинов. Поэтому глюкозу часто вводят в кровь при различных интоксикациях (1). И глюкоза же стимулирует выработку в организме серотонина - гормон радости, повышение концентрации которого в крови приводит к улучшению настроения.
Научно установлено, что без сахаров организм человека не сможет долго существовать, потому что именно они и усиливают кровообращение в спинном и головном мозге и предотвращают склеротические изменения этих важных органов. Кроме того, сахар участвует в процессе образования гликогена. Это вещество питает  мышечные ткани, печень и сердце (4).
Отрицательное влияние сахара на организм человека.
Влияние сахара на организм все более интересует человечество, поскольку замечено, что злоупотребление им становится одной из главных причин сердечно-сосудистых заболеваний. Тем не менее, многие люди едят сахара больше, чем необходимо. 
При избыточном потреблении сахара поджелудочная железа работает с перегрузкой, истощается, и в результате может развиться сахарный диабет. 
У людей с избытком сахара в крови, как правило, нарушен обмен веществ, значительно ослаблены защитные силы организма, и присутствует лишний вес. Утяжеляется и течение сердечно-сосудистых заболеваний.
Нестабильное содержание сахара в крови часто приводит к частым переменам настроения, быстрой утомляемости, регулярным головным болям и вызывает постоянную потребность в сладкой пище (2). Постепенно формируется зависимость, когда каждая новая порция сахара вызывает временное облегчение, однако через несколько часов потребность в сахаре и чувство голода возрастают еще сильнее.
Более того, потребление сахара негативно влияет на самый явный показатель возраста - кожу. Определенная часть молекул сахара соединяется с протеинами. Этот процесс называется гликозилирование белков. Образовавшиеся в результате гликолиза новые молекулярные структуры способствуют ослаблению упругости тканей тела. Чем больше содержание сахара в крови, тем быстрее происходит старение.
Сахар стимулирует рост микрофлоры в ротовой полости,  которая выделяет кислоты, разрушающие эмаль и увеличивает риск кариеса гораздо больше, чем любой другой продукт (3). 
Методика исследования.
В период с 15 по 28 февраля 2016 года нами была проведена диагностика вкусовой чувствительности к сахару учащихся гимназии г. Надыма. Была набрана группа, состоящая из 20 человек десятой и одиннадцатой параллели (юноши и девушки 16-18 лет), которая участвовала в двухнедельном эксперименте. 
Целью эксперимента первой недели было выявление зависимости вкусовой чувствительности к сахару от частоты его употребления. Нами в кабинете химии проводилось определение чувствительности на сахар в первый день первой недели (контроль 1), через 4 дня (эксперимент 1)
Контроль вкусовой чувствительности.
Нами было изготовлено 7 растворов сахарной воды, концентрация сахара от половины чайной ложки до 4 ч/л на 200мл. 
1-ый раствор – 0,5 ч/л сахара на 200 мл;
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2-ой раствор – 1 ч/л сахара на 200 мл;
3-ий раствор – 1,5 ч/л сахара на 200   мл;
    4-ый раствор – 2ч/л сахара на 200 мл;
5-ый раствор – 2,5 ч/л сахара на 200 мл;
6-ой раствор – 3 ч/л сахара на 200мл;
7-ой раствор – 4 ч/л сахара на 200 мл.
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Приготовленные растворы были использованы для контроля чувствительности на сахар у испытуемых в течение всего исследования.
На первом контроле вкусовой чувствительности  всем участникам эксперимента мы, с помощью пипетки, по одной - две капли каждого раствора (начиная от меньшей концентрации и заканчивая большей) капали на зону языка, отвечающие за чувствительность к сладкой пище (рисунок 1), до того момента, пока тестируемый не почувствует комфортное для него содержание сахара в растворе.
 (
Рисунок 1
)[image: ]Изучение зависимости чувствительности к сахару от частоты его  потребления.
Гимназисты в течение четырех дней употребляли сахар дозировано, в соответствии с планом, который мы разработали.
План приема сахара (1 неделя): 
· 1 день: одна ч/л (чайная ложка) сахара в день за один прием пищи. 
· 2 день: две ч/л сахара в день за два приема пищи. 
· 3 день: три ч/л сахара в день за три приема пищи. 
· 4 день: четыре ч/л сахара в день за четыре приема пищи.
На 5 день эксперимента провели второй контроль вкусовой чувствительности учащихся к сахару. Результаты всех контролей были сопоставлены нами и занесены в таблицу.
Целью второй недели эксперимента было выявление зависимости вкусовой чувствительности к сахару от количества его употребления. 
Эксперимент 2. Изучение зависимости чувствительности к сахару от количества его потребления за один прием.
Перед началом второй экспериментальной недели нами был проведен очередной контроль вкусовой чувствительности учащихся. 
План приема сахара (2 неделя):
· 1 день эксперимента: употреблять не больше одной ч/л сахара в день. 
· 2 день: не больше двух ч/л сахара за один прием пищи. 
· 3 день: не больше трех ложек сахара за один прием пищи. 
· 4 день: не больше четырех ч/л сахара за один прием пищи. 
На 5 день был проведен итоговый контроль вкусовой чувствительности к сахару тестируемых.
Исследование и результаты.
Нами в феврале 2016 г. были проведен двухнедельный эксперимент, в котором участвовали 20 человек от 16 до 18 лет. В течение первой недели были проведены два замера вкусовой чувствительности учащихся. 
До начала эксперимента были получены следующие результаты: 2-ой раствор (концентрация 1 ч/л на 200 мл) выбрало 4 человека (20%), 2 человека (11%) выбрало 3-ий раствор (1,5 ч/л на 200 мл), 4 человека (20%) выбрало 4-ый раствор (2ч/л на 200 мл), 4 человека (20%) выбрало 5-ый раствор (2,5 ч/л на 200 мл), 4 человека (20%) – 6-ой раствор (3ч/л на 200 мл), 2 человека (10%) – 7-ой раствор (4 ч/л на 200мл).
По результатам эксперимента 1: 4 человека (20%) – 1-ый раствор (0,5 ч/л на 200 мл). 3 человека (15%) – 2-ой раствор (1 ч/л на 200 мл). 6 человек (30%) – 3-ий раствор (1,5 ч/л на 200 мл). 3 человека (15%) - 4-ый раствор (2 ч/л на 200 мл). 1 человек (5%) – 5-ый раствор (2,5 ч/л на 200мл). 2 человека (10%) – 6-ой раствор (3ч/л на 200 мл). 1 человек (5%) – 7-ой раствор (4 ч/л на 200 мл). 
Результат первой экспериментальной недели: вкусовая чувствительность учащихся повысилась на 85% (т.е. снизилась потребность тестируемых к сладкому, тестируемые стали чувствовать более низкие концентрации раствора сахара)(таблица 1).
Результаты первой недели эксперимента 
(изучение чувствительности на сахар от частоты его потребления)
	№ участника
	Контроль 1
чувствительность к сахару до начала эксперимента 1
	Эксперимент 1

	Результат

	1
	2 ч/л
	1 ч/л
	

	2
	2,5ч/л
	1,5 ч/л
	

	3
	2 ч/л
	1,5 ч/л
	

	4
	1 ч/л
	1,5 ч/л
	

	5
	2,5 ч/л
	1,5 ч/л
	

	6
	1 ч/л
	0,5 ч/л
	

	7
	4 ч/л
	2,5 ч/л
	

	8
	1,5 ч/л
	4 ч/л
	

	9
	3 ч/л
	1 ч/л
	

	10
	2 ч/л
	1 ч/л
	

	11
	3 ч/л
	1,5 ч/л
	

	12
	3 ч/л
	2 ч/л
	

	13
	3 ч/л
	2 ч/л
	

	14
	4 ч/л
	3 ч/л
	

	15
	2,5 ч/л
	3 ч/л
	

	16
	1 ч/л
	0,5 ч/л
	

	17
	2 ч/л
	1,5 ч/л
	

	18
	1 ч/л
	0,5 ч/л
	

	19
	1,5 ч/л
	0,5 ч/л
	

	20
	2,5 ч/л
	2 ч/л
	



·  
чувствительность сахару повысилась;
             -    чувствительность к сахару понизилась; 
              -    чувствительность осталась неизменной.











По результатам контроля 2 нам стало известно, что 1 учащийся (5%) выбрал раствор №1 (0,5 ч/л на 200 мл). 7 учащихся (35%) выбрали раствор №2 (1 ч/л на 200 мл). 5 человек (25%) проголосовало за раствор №3 (1,5 ч/л на 200 мл). 3 тестируемых (15%) выбрало 4-ый раствор (2 ч/л). 2 человека (10%) – 5-ый раствор (2,5ч/л на 200 мл). 2 человека (5%) – 6-ой раствор (3 ч/л на 200мл)  
По результатам эксперимента 2: 2 человека (10%) выбрало 1-ый раствор (0,5 ч/л на 200 мл). 2 человека (10%) – 2-ый раствор (1 ч/л на 200 мл). 6 учащихся – раствор №3 (1,5 ч/л а 200 мл). 4 человека (20%) – раствор №4 (2 ч/л на 200 мл). 4 учащихся – раствор №5 (2,5 ч/л на 200 мл). 2 человека выбрало 6-ой раствор (3 ч/л).
Результат второй  экспериментальной недели: вкусовая чувствительность к сахару учащихся понизилась на 60% (т.е. повысилась потребность тестируемых к сладкому, участники эксперимента стали проявлять чувствительность  к более высоким концентрациям раствора сахара) (таблица 2). 



Результаты второй недели эксперимента 
(изучение чувствительности на сахар от количества его потребления)
	№ участника
	Контроль 2
чувствительность к сахару до начала эксперимента 2
	Эксперимент 2
	Результат

	1
	1 ч/л
	2 ч/л
	

	2
	1,5 ч/л
	2 ч/л
	

	3
	1,5 ч/л
	2 ч/л
	

	4
	1 ч/л
	0,5 ч/л
	

	5
	1,5 ч/л
	1 ч/л
	

	6
	1 ч/л
	0,5 ч/л
	

	7
	2,5 ч/л
	3 ч/л
	

	8
	3 ч/л
	2,5 ч/л
	

	9
	1 ч/л
	1,5 ч/л
	

	10
	1 ч/л
	1,5 ч/л
	

	11
	1,5 ч/л
	1 ч/л
	

	12
	1,5 ч/л
	1,5 ч/л
	

	13
	2 ч/л
	2,5 ч/л
	

	14
	2,5 ч/л
	3 ч/л
	

	15
	3 ч/л
	2,5 ч/л
	

	16
	1 ч/л
	1,5 ч/л
	

	17
	2 ч/л
	2,5 ч/л
	

	18
	0,5 ч/л
	1,5 ч/л
	

	19
	1 ч/л
	 2 ч/л
	

	     20
	2 ч/л
	1,5 ч/л
	




             -чувствительность к сахару повысилась;
             -    чувствительность к сахару понизилась; 
              -    чувствительность осталась неизменной.







Выводы
1. Нами была изучена история появления сахара как пищевого продукта, для этого мы проанализировали различную литературу по теме «Сахар». Изучение теории о влиянии сахара на организм человека доказало противоположность сторон его воздействия.
2. Мы изучили литературу о понятии скрытого сахара, из чего сделали вывод: по последним данным Всемирной организации здравоохранения диагноз «ожирение» становится все более распространенным, и не последней причиной этого является избыточное потребление сахара.
3. Был проведен эксперимент, направленный на выявление зависимости вкусовой чувствительности к сахару от частоты его употребления или от количества его потребления. По результатам первой экспериментальной недели, вкусовая чувствительность учащихся повысилась на 85%.По результатам второй экспериментальной недели, вкусовая чувствительность к сахару учащихся понизилась на 60%.
4. Эксперимент показал:
· вкусовая чувствительность к сахару у человека повышается при приеме маленьких порций сахара, даже если количество этих приёмов увеличивается каждый день (в эксперименте 1 чувствительность к сахару повысилась у 85% испытуемых);
· вкусовая чувствительность к сахару у человека понижается при разовом приеме в день больших  порций сахара (в эксперименте 2 чувствительность к сахару понизилась у 60 % испытуемых).
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