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Дело о Скрытом сахаре.
Цель: исследовать этикетки на продуктах питания на наличие в их составе «скрытого сахара».  

Задачи:

1. Научиться анализировать информацию на этикетках, покупая продукты питания  в магазине. 
2. Сформировать позитивное отношение к здоровому питанию.

Гипотеза: сахар скрыт в информации, размещенной на этикетках, чтобы потребители считали, что  покупают полезный продукт.
Предмет исследования: этикетки на продуктах питания.

Методы исследования:

1.Теоретические.        

2. Анкетирование.

3. Проведение эксперимента.

I. Введение
Тема моего исследования возникла из бытовой ситуации. К нам в гости пришла бабушка и принесла сушки, на упаковке было написано: «Сушка с маком на фруктозе». «Ведь фруктоза полезнее, чем сахар, сократить потребление сахара советуют все врачи», - утверждала бабушка. А мама ответила, бывает так, что на этикетке никакого сахара нет - а вот внутри, он есть. Это «скрытый сахар». Для  получения  фруктозы  используют обычный столовый сахар. Фруктоза может быть полезной только в очень небольших количествах, да и то вместе с глюкозой. Производитель делает так, чтобы покупатель считал, что покупает полезный продукт. Лучше всё - таки отдавать предпочтение продуктам с сахаром. Замена сахара в продуктах и напитках на фруктозу не помогает сделать их более здоровыми. 
«Кто же из них прав?», - подумала я.
А ведь и, правда, зачем скрывать в составе полезный продукт?! Наоборот, наличие в составе  полезных для здоровья и фигуры компонентов привлечет покупателя. Следовательно, раз скрыт, значит вреден… 

Я решила провести своё расследование и составила план работы:

1. Собрать все улики, изучить все материалы, узнать, что такое «скрытый сахар».

2. Организовать очную ставку.

3. Привлечь свидетелей. 

4. Провести следственный эксперимент.

5. Составить заключение 

6. Закрыть дело.

1. Сбор улик, изучение материалов, информация о «скрытом сахаре».

«Сахар необходим для мозга», «Сахар - сладкая смерть». Противоречивые утверждения, в которых сложно разобраться. 

Что такое сахар?

Сахар - это бытовое название сахарозы. Тростниковый и свекловичный сахар  является важным пищевым товаром. Обычный сахар (сахароза) относится к углеводам, которые считаются ценными питательными веществами, обеспечивающими организм необходимой энергией. Крахмал также принадлежит к углеводам, но усвоение его организмом происходит относительно медленно. Сахароза же быстро расщепляется в пищеварительном тракте на глюкозу и фруктозу, которые затем поступают в кровоток.

К  углеводам относятся: Сахароза - это научное название сахара.

Сахароза - это дисахарид. Её молекула состоит из одной молекулы глюкозы и одной фруктозы,  в составе привычного нам столового сахара - 50% глюкозы и 50% фруктозы.
Сахароза - из нее целиком состоит сахар, который производится из сахарного тростника и сахарной свёклы.

Глюкоза - виноградный сахар, декстроза. Встречается во фруктах и овощах (тыква, морковь), ягодах, мёде и соцветиях растений. В промышленности ее получают из крахмала.

Фруктоза - фруктовый сахар. Содержится во фруктах и мёде. Слаще сахарозы и глюкозы. Компонент почти всех кондитерских изделий, переработанных продуктов, полуфабрикатов.

Галактоза - часть молочного сахара (лактозы). Содержится в молоке. Менее сладкая, чем обычный сахар.

Мальтоза - солодовый сахар. Получают из проросших зёрен (солода) ячменя, ржи, других зерновых, в томатах, в пыльце и нектаре ряда растений.

Иными словами, сахар — это не только сахарный песок или рафинад, но и ряд других веществ, содержащихся в меде, фруктах, овощах, злаках и даже молоке.

Какой сахар вреден для здоровья?

Все сахара, вне зависимости от своего источника, воздействуют на организм одинаково. В умеренных дозах сахар полезен и даже необходим. Вреден именно избыток сахара: он вызывает ожирение, кариес, диабет второго типа.

Необходимую для нормальной деятельности организма норму сахара нужно получать из природных источников сахара: овощей, фруктов, круп, молока, орехов. Ведь в них кроме сахаров содержатся растительные белки, клетчатка, витамины и микроэлементы, от нехватки которых возникают хронические заболевания.
Вывод:
Я пришла к выводу, что сахар - продукт неоднозначный. С одной стороны, он необходим нашему организму, но, с другой стороны, избыток сахара приводит к различным нарушениям в организме и болезням. Здесь поможет «золотое правило», которое применяется испокон веков, - «во всем надо знать меру». Умеренное поедание сладостей сохраняет здоровье и поднимает настроение
Почему иногда ограничивают природные сахара?

В некоторых фруктах (виноград, тропические фрукты, включая бананы) содержание сахаров слишком высокое, поэтому их избыточное употребление может быть вредно, если у вас уже есть склонность к избытку сахара в крови. Если ее нет, есть сладкие тропические фрукты можно - в разумных пределах.

В каких продуктах содержится добавленный сахар?

Основными источниками свободных сахаров являются кондитерские изделия, конфеты, сладкие и алкогольные напитки, подслащенные молочные продукты, хлопья и мюсли, изделия из переработанного мяса.

Часто сахар присутствует в продуктах, которые не считаются сладкими – хлеб, соусы, фаст-фуд, молочные продукты и т. д.

Чтобы точно узнать, есть ли в составе продукта сахар, необходимо тщательно изучить его этикетку.

В промышленном производстве часто используются сахароза, фруктоза, глюкоза, глюкозный и другие сиропы, ячменный солод, декстрин, декстроза, лактоза, мальтоза — на этикетке могут встретиться именно эти названия.

Существует ли зависимость от сахара?

Сладкая пища может воздействовать на организм как наркотик, так как ее употребление стимулирует мозговые процессы, вызывающие чувство удовольствия и  вознаграждения. Кроме того, при употреблении сладкой пищи возникает перепад уровня глюкозы в крови: сначала концентрация увеличивается, а потом резко падает, вызывая усталость и головную боль. Это может вызвать желание съесть ещё сладкого, чтобы снять неприятные симптомы и улучшить самочувствие.
Использовать ли заменители сахара?

Сахарозаменители - вещества со сладким вкусом, но с низкой или нулевой калорийностью. Подслащивать ими пищу следует с осторожностью, так как влияние сахарозаменителей на организм изучено слабо, международные или национальные рекомендации по их употреблению отсутствуют. Под данным исследований, злоупотребление такими популярными подсластителями, как аспартам, сахарин и сукралоза, негативно влияет на почки, а в дальней перспективе может привести к увеличению веса, повышению артериального давления, риску развития диабета 2 типа, метаболического синдрома, сердечных приступов и инсульта. Ряд исследователей утверждает, что использование подсластителей ведет к неконтролируемому росту аппетита, повышению уровня сахара в крови. Здоровым людям неумеренное употребление сахарозаменителя грозит расстройством пищеварения.
2. Очная ставка.
Свидетель № 1   Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ), которая 
рекомендует для детей норму 54 грамма  сахара в день. 

  Свидетели № 2 (25 человек) Это были родители учеников моего класса.
Я провела анкетирование.  
Вопросы  анкеты: 
1. Обращаете ли вы внимание на этикетки на продуктах, которые вы покупаете в магазине?
А) Да-22 человека
Б) Нет-3 человека
2. Согласны ли вы, что производители маскируют сахар  для того, чтобы потребители считали, что покупают полезный продукт? 
А) Да - 16 человек
Б) Нет- 9 человек
3. Знаете ли вы, что в скрытой форме сахар содержится во многих продуктах?
А) Да - 13 человек
Б) Нет-12 человек
4. Согласны ли вы, что  далеко не всегда на этикетке будет прописан сахар: он может скрываться под другим названием?
А) Да - 11 человек
Б) Нет- 14 человек
Анализ результатов анкетирования 
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На первый  вопрос: Обращаете ли вы внимание на  состав продуктов на этикетках,  которые вы покупаете в магазине? 

Большая часть родителей  обращает внимание на этикетки в магазине, когда покупают продукты.
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На второй вопрос: Согласны ли вы, что производители маскируют сахар в своих продуктах для того, чтобы потребители считали, что покупают полезный продукт?
Большая часть родителей согласна, что производители маскируют сахар в своих продуктах.
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На третий вопрос: Знаете ли вы, что в скрытой форме сахар содержится во многих продуктах?
Многие родители не знают или не обращают внимание, что  в скрытой форме сахар содержится во многих продуктах.
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На четвёртый вопрос: Согласны ли вы, что  далеко не всегда на этикетке будет прописан сахар: он может скрываться под другим названием?

Оказывается, что многие родители не согласны или не знают, что сахар  он может скрываться под другим названием. 
Я думаю, что с моей работой стоит  познакомиться родителям учеников моего класса.
3. Следственный эксперимент.
Я решила провести следственный эксперимент и узнать: «Превышает ли в моём  меню количество сахара суточную норму?». Я использовала для расчёта сахарный калькулятор. Оформила протокол.

Завтрак: Каша быстрого приготовления с фруктами (18 граммов сахара).

Чай с сахаром (12 грамм сахара)

Перекус: банан (6 грамм сахара), фруктовый сок (12 грамм сахара)

Обед: 

Пюре 100 гр. с молоком и маслом  (60 грамм сахара)

Сосиска производственная (18 грамм сахара)

Компот (12 грамм сахара)

Булочка (18 грамм сахара)

Перекус:

Чай с сахаром (12 грамм сахара)

Булочка (18 грамм сахара)

Яблоко (12 грамм сахара.)

Ужин:

Макароны со свининой с кетчупом (12 грамм сахара + 12 грамм сахара) 

Чай с сахаром (12 грамм сахара)

100 гр. вафель (60 грамм сахара).
В чайной ложке содержится  6 грамм  сахара. 

Итого: всего  получило 294 грамм в день.
( 294 – 54 = 240 грамм)

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ), которая рекомендует для детей норму 54 грамма  сахара в день. Это на 240 грамм сахара  превышение  от рекомендуемой нормы в день для детей. 
Я решила, что нужно знать, какие продукты содержат много сахара, тогда можно будет ограничить их употребление или вовсе отказаться от них ради  здоровья и стройности. 
Выводы эксперимента. 
Нужно и мне задуматься над ограничением употребления сахара. Как можно ограничить потребление сахара? 

Советую всем. Вместо десертов и сладостей, включая сухофрукты или цукаты, есть свежие или  замороженные фрукты, ягоды, орехи.

Утолять жажду чистой водой, а не сладкими напитками и соками.

Класть минимум сахара при приготовлении пищи.

Заменить белый хлеб черным или серым; рафинированные крупы (белый рис, манная,  кукурузная) цельнозерновыми (гречневая, полтавская, ячневая, перловая).

Ограничить употребление слишком сладких фруктов (бананы, виноград).

Отказаться от фабричных соусов.

Есть меньше переработанных продуктов и полуфабрикатов.

Изучать состав продуктов на этикетках.

4. Предварительные выводы следствия.

Я узнала, как производители маскируют сахар в своих продуктах. 
Увы, большая часть сахара скрыта в упаковках готовой еды. Многие из них при этом продаются как полезные для здоровья.
- Называют сахар другим именем. Сахар - это общее название для целой группы «коротких» углеводов, придающих пище сладкий вкус (фруктоза, глюкоза, сахароза и т.д.). Вот поэтому скрытый сахар в продуктах бывает нелегко опознать.(прил. № 1)
- В скрытой форме сахар содержится во многих продуктах. Достаточно научиться читать составы и выбирать пищу с умом. Причем далеко не всегда на этикетке будет прописан сахар: он может скрываться под другим названием. Итак, сахар есть в блюде, если в составе написано что-то из этого списка: ячменный солод; свекловичный сахар; коричневый (тростниковый) сахар; глюкоза; кристаллы тростникового сока; сахарная пудра; кукурузный подсластитель; кристаллическая фруктоза; декстран (солодовый порошок); концентрат фруктового сока; инвертированный сахар (сироп); мальтодекстрин; мальтоза; мальтозная патока; сахар мусковадо; панела (рападура); пальмовый сахар; органический сахар-сырец; выпаренный тростниковый сок; кондитерский сахар (пудра). 
( прил. № 2)
- Часто сахар в продуктах маскируют в виде сиропов. По сути это просто его густая жидкая форма - сахарный раствор. Чаще обычного их можно встретить в газированных напитках, включая спортивные энергетики. Нектар агавы; Сироп рожкового дерева; Кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы; Мёд; Солодовый сироп; Кленовый сироп; Меласса (патока); Рисовый сироп. (прил. № 1)
Используют несколько видов подсластителей. Ингредиенты перечисляются по их количеству в составе, начиная с основных и заканчивая второстепенными. Чем выше то или иное вещество в списке – тем его больше в этом напитке или еде. Производители прибегают к этому трюку и для того, чтобы придать своей продукции видимость полезности, используя не менее трех или четырех разновидностей подсластителей Покупатель не всегда их суммирует, а визуально еда выглядит как низкокалорийная и с пониженными количеством сахара. Некоторые, особо бессовестные, пищевики печатают этот лозунг прямо на коробке. Пример: некоторые якобы без сахара протеиновые батончики на самом деле  содержат  до 7,5 чайных ложек (около 40 грамм). Просто в составе  перечислены: фруктоза, декстроза, сукралоза, мальтоза и ещё несколько сахарозаменителей.  (прил. № 1)
- Добавляют сахар в неожиданные продукты.  В этикетке есть сахари в овсяной каши и хлопьях быстрого приготовления, в готовых котлетах, в сосисках, в готовых соусах, в кетчупе; в  горчице, в хрене и в аджике. (прил. № 2,7)
- Йогурты с разными фруктовыми наполнителями тоже не можем обойти вниманием. Фруктов там «с гулькин нос», а вот скрытого сахара – до 29 граммов на крохотную 100-граммовую баночку. Даже батончики из цельных злаков (якобы полезный перекус для тех, кто на диете) могут быть «заряжены» 4 чайными ложками сахара. Простая подсказка: чем больше в составе ингредиентов - тем больше вероятность, что производитель мухлюет с составом. (прил. № 6)
- Пищевые компании часто пытаются повысить привлекательность своих продуктов с помощью натуральных подсластителей, которые считаются полезными. Получают эти подсластители обычно из сока, фруктов, либо семян растений. Один их примеров – нектар агавы. Такие продукты часто снабжаются маркировками «не содержит сахара», «0 калорий». Однако в настоящее время практически нет доказательств, что подсластители хоть чем-то полезнее обычного рафинированного сахара, есть немало иных побочных эффектов для здоровья. Если вы видите эти подсластители на этикетке с продуктами питания, помните, что они все еще остаются сахаром и их следует употреблять разумно. 
( прил. № 5)

- Сочетают рафинированный сахар с натуральными углеводами. Во фруктах, овощах и молочных продуктах тоже содержатся свои сахара, однако, они, как правило, не представляют угрозы. Сладкие фрукты компенсируют обилие фруктозы клетчаткой, поэтому имеют низкую энергетическую плотность. Уберите клетчатку - и получим тот же сахарный концентрат. (прил. № 9)
- Заявляют о полезности продуктов. На глаз нелегко определить, какой продукт полезен, а какой нет. Зато всегда бросаются громкие фразы, вроде «натуральный», «маложирный», «здоровый», «низкокалорийный», «диетический» и т.п. В результате некоторые продукты кажутся более здоровыми, хотя «скрытый сахар» в них все-таки присутствует. При этом калории по большому счету получаются пустыми, если, например, производитель кладет в обезжиренный йогурт кучу консервантов и сахарозаменителей. (прил. № 3,4.5,8)
III.Составила заключение

О чем рассказывает этикетка?
Этикетка товара - это его «биография»: на ней указано, когда и где «родился», например, ваш любимый йогурт, из чего он сделан, какие витамины или, наоборот, вредные (как минимум - не очень полезные) вещества в нем есть. 

Чтобы  кухня стала безопасной и полезной, надо хорошо поработать в продовольственном магазине. Первое, что надо сделать в магазине, - посмотреть на этикетку товара. Можно узнать много интересного и защитить себя и близких от вредной пищи. Даже порядок, в котором описан состав продукта, важен: оказывается, чем ближе к началу стоит название ингредиента, тем его больше. Если научиться считывать информацию, которая там есть, можно узнать много интересного и защитить себя и близких от вредной пищи.

Закрыла дело
Моя гипотеза, что сахар скрыт в продуктах для того, чтобы потребители считали, что покупают полезный продукт, является верной. 
Сахар может обнаружиться там, где  его совершенно не ждали. Моя мама была права. Главное, уметь понимать, что же зашифровали производители на этикетках.
Чтение этикеток на продуктах  очень полезно. Пусть  выбор всегда будет  осознанным в пользу своего здоровья и красоты, а не в пользу кошелька производителя. 
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