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Введение
Если Вы спросите любого человека, знает ли он, что такое яблоко, он, конечно,  удивится Вашему вопросу. Яблоко? Конечно!! Это плод яблони. Но знает ли он, что яблоки — древнейшие из плодов, которыми когда-либо лакомился человек. Первую яблоню посадил Бог в своем райском саду. В Библии сказано: “В раю росло множество разных деревьев, ласкающих взор и полезных своими сладкими плодами. В самом центре рая стояли дерево жизни и дерево познания добра и зла”. Как считают многие ученые, именно эти деревья  были первыми яблонями. 
В мифах и легендах разных народов яблоко – символ здоровья и благополучия. Ещё Гиппократ отмечал целебные качества яблок и рекомендовал их при лечении кишечных заболеваний, болезней сердца и почек. Англичане – большие ценители этих фруктов – говорят: «Кто яблоко в день съедает,  у доктора не бывает» (An apple a day keeps the doctor away). 
Чем объясняется подобная популярность яблок? За что его так любят и ценят? Какая связь существует между потреблением яблок и здоровьем человека? Чтобы ответить на эти вопросы, я обратилась к исследованию яблока.
Объект исследования: яблоки.
Цель исследования: установить, как потребление яблок влияет на здоровье и красоту человека.
Задачи исследования:
- выяснить, что скрывается за простым словом «яблоко»;

- изучить полезные свойства яблок, их влияние на организм человека;

-  создать презентацию, буклет, синквейн   по теме проекта.
Методы исследования: частично-поисковый, практический.
Гипотеза: возможно, что употребление в пищу яблок положительно влияет на здоровье и красоту человека, что яблоки – активные поставщики витаминов.                                                                                                                

                                                                                                                           3

1. Теоретическая часть
Глава 1. Яблоко. Яблоко в литературе, истории, науке

Считается, что родиной яблони является Центральная Азия. Позднее она была перевезена  в Палестину и Египет, затем в Древнюю Грецию, Рим, а далее в другие страны Европы и на другие континенты. На сегодняшний день в мире существует несколько тысяч сортов  яблок, более  точно назвать их количество затруднительно, так как часто один и тот же сорт называется в разных местах по-разному. Каждый сорт имеет уникальный вкус, цвет, размер, форму, аромат – свои собственные оттенки и оригинальные нотки. Культурные сорта яблонь принадлежат к одному виду – домашней яблоне. Яблоня возделывается практически во всех странах земного шара, а по площади посадок и сбору плодов занимает среди фруктовых растений почетное первое место. У древних славян яблонь было такое великое множество, что иностранные гости называли эту страну яблоневым царством [5].
У древних греков и римлян яблоки были любимым фруктом, так как они олицетворяли  любовь. У славян яблоня символизирует достаток. В Китае яблоко ассоциировалось с миролюбием. Как символ вечной молодости яблоко фигурирует в сказке А. С. Пушкина «Сказка о мёртвой царевне и о семи богатырях». 

Когда в Средние Века в Европе появлялся очередной заморский продукт, его сравнивали с яблоком. Так помидор называли «золотым яблоком», апельсин – «яблоком из Китая», а картофель – «чёртовым яблоком» [4]. 
Популярность яблока у человека проявилась в пословицах и поговорках: 
От ивы яблоко не родится.

От яблони — яблоко, а от ели — шишки.

Червивое яблоко на ветке до первого ветра.

Криво дерево, да яблоки сладки.
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В незрелом яблоке вкуса нет.
 Не срывай яблока, пока зелено; созреет — само упадёт.

От одного порченого яблока целый воз загнивает.

Яблоко от яблони недалеко падает.

Здоровое яблоко не падает с ветки.

Какова яблоня, таковы и яблоки.
Яблоню любят плодовитую, а человека деловитого. 
Фразеологизм – “Яблоко раздора” – родился из древнегреческого мифа. Однажды богиню раздора Эриду не пригласили на пир. Затаив обиду, Эрида решила отомстить богам. Она взяла золотое яблоко, на котором было написано «прекраснейшей», и незаметно бросила его между богинями Герой, Афродитой и Афиной. Богини заспорили, кому из них оно должно принадлежать. Каждая считала себя прекраснейшей. Сын троянского царя Парис, которого пригласили быть судьёй, отдал яблоко Афродите, и она в благодарность помогла ему похитить жену спартанского царя Елену. Из-за этого вспыхнула Троянская война [1]. Выражение «яблоко раздора» превратилось во фразеологизм, обозначающий причину ссоры, вражды.
Не обошлось без яблока и в науке.  По известной легенде, Закон всемирного тяготения был открыт Ньютоном, наблюдавшим, как в саду падают яблоки. Алхимики, заметив, что сердцевина разрезанного поперёк яблока напоминает пятиконечную звезду, использовали яблоко как символ знания [5]. 
Глава 2.  Способы кулинарной обработки яблок

Яблоки – прекрасный диетический продукт. В кулинарии он незаменим. Из яблок или с яблоками можно приготовить множество вкусных и полезных блюд. 

Свежие яблоки едят на десерт и режут в салаты, их запекают в пирогах, из них     делают соусы, различные напитки, уксус, желе, джем. При  
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охлаждении и в контролируемой атмосфере свежие яблоки можно хранить примерно год. Их также консервируют, замораживают и сушат.  Яблоки  

можно использовать свежими, мочеными, сушеными, печёными, засахаренными, квашеными, маринованными и т.д. Их используют как приправу к мясным и  рыбным блюдам.  Из них варят компот, кисель, делают мусс, пюре, суфле, шарлотку, пекут пироги, оладьи, торты. Яблоки - основное сырьё для мармелада, повидла, джема, варенья. Очень вкусна яблочная пастила. На основе яблок изготавливают разные напитки - соки, яблочные сиропы и эссенции, яблочные квасы, сидр.
Вместе с мамой я научилась готовить печеные яблоки с корицей и творожную запеканку с яблоками (Приложение 1).
Глава 3.  Полезные свойства яблок
О полезных свойствах яблок я узнала из беседы с диетсестрой детского сада, в котором моя мама работает воспитательницей.
Яблоки полезны абсолютно всем - как здоровым людям, так и тем, кто страдает различными заболеваниями. В яблоках (особенно, в недавно сорванных) довольно много витаминов. Например, витамина А в яблоках на 50% больше, чем в апельсинах. Этот витамин помогает уберечься от простуды и других инфекций и поддерживает зрение на хорошем уровне. Довольно редкого витамина G в яблоках больше, чем в любом другом фрукте. Он называется «витамином аппетита» и обеспечивает нормальное пищеварение и рост. Богаты яблоки и витаминами С, а также группы В. В спелых плодах некоторых сортов яблок йода в 8 раз больше, чем в бананах, и в 13 раз больше, чем в апельсинах. Но чем больше яблоки лежат, тем витаминов становится меньше.

По мнению современных специалистов, яблоки  действительно обладают чудесными свойствами: они удаляют из организма избытки соли и воды, чем способствуют снижению кровяного давления, поэтому людям с высоким давлением  очень полезно каждое утро выпивать стакан яблочного 
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сока. Яблоки укрепляют сердечно-сосудистую систему и стимулируют умственную деятельность. Вещества, содержащиеся в яблоках, оказывают на человеческий организм такое же благотворное воздействие, что и чай - снижают уровень холестерина. Пектиновые вещества, которыми богаты яблоки, очищают организм от шлаков. Яблоки и яблочный сок необыкновенно полезны тем, у кого проблемы с лёгкими, частые бронхиты, а также заядлым курильщикам. Полтора стакана яблочного сока в день улучшают работу органов дыхания. Яблоки - кладезь пищевого железа, которого в их  плодах больше, чем в минеральных водах. Железо же входит в состав гемоглобина, следовательно, яблоки весьма полезны при малокровии. Дефицит йода, ставший серьезной угрозой здоровью населения, также может быть уменьшен за счет яблок, а именно за счет его семян. Съедая семена двух яблок, вы восполняете суточную потребность организма в йоде. Яблоки способны снимать стресс и успокаивать. Лучше всего для этой цели подходит яблочный чай. 

1. Экспериментальная часть
 Анкетирование
В процессе работы я провела анкетирование в своём классе и узнала, как мои одноклассники относятся к яблокам. 
Ребята отвечали на поставленные вопросы с интересом. Ответы ребят я заносила в таблицу (Приложение 2).

По результатам опроса можно сделать вывод, что все ребята любят яблоки любого цвета. Большинство ест сладкие яблоки. В рационе питания через день или хотя бы раз в неделю яблоки есть почти у каждого ребенка. 
Опыт 1. Влияние яблок на состояние зубов 

Учёные подметили еще одно полезное качество у плодов: они вполне заменяют зубные пасты и порошки. Одно яблоко утром – и зубы чистые и здоровые. Яблоки предохраняют их от разрушения.
Я решила попробовать и один вечер зубы не чистила, а съела зелёное

                                                                                                                    7
яблоко. Мои зубы стали такими же чистыми и свежими, как после чистки зубной пастой. Также, хочу отметить, что очень приятно перед сном съесть свежее, вкусное яблоко.
Опыт 2. Обнаружение витамина С в яблоках различных сортов
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Цель: обнаружить витамин С (аскорбиновая кислота) в  яблоках различных сортов.
Чтобы правильно провести данный опыт я обратилась за помощью к учителю химии Бобаковой Людмиле Павловне.
Описание опыта: Тонким ножом из нержавеющей стали я вырезала из предварительно взвешенного яблока пробу, охватывающую все зоны плода, так как витамин С распределён по яблоку неравномерно. Быстро переносила этот ломтик яблока в фарфоровую ступку с разбавленной соляной кислотой, тщательно растирала пестиком. Затем к полученной массе приливала сначала немного крахмального клейстера, а потом добавляла по каплям раствор йода.                                                      8 

Сначала раствор не окрашивался в синий цвет, так как аскорбиновая кислота легко окисляется йодом, и как только йод окислил всю кислоту, наш раствор окрасился в синий цвет, потому что с йодом начал реагировать крахмал. 
Вывод: в состав яблок всех сортов входит витамин С (аскорбиновая кислота). 
Опыт 3. Обнаружение железа в яблоках различных сортов 
Цель: исследовать различные сорта яблок на содержание в них железа.
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Описание опыта: Были взяты 4 сорта яблок. Проведено наблюдение за изменением окраски яблок в разрезе. Результаты наблюдения фиксировалось через определённые промежутки времени.

Результаты исследования вносились в таблицу 1.

                                                                                                                    Таблица 1
	№
	Название

сорта яблок
	Наблюдаемые явления
	Выводы

	
	
	Через 5 минут
	Через 30 минут
	Через 1 час
	

	1.
	Яблоко красное (Беларусь)
	бледно-  жёлтый налёт
	бледно- коричневый

налёт
	коричневый

налёт
	содержит

большое количество

железа
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	2.


	Яблоко ред чиф (Италия)
	бледно- коричневый

налёт
	светло- коричневый

налёт
	тёмно- коричневый

налёт
	содержит

очень

большое количество

железа

	3.


	Яболоко идаред (Польша)
	цвет 

не изменился
	бледно- жёлтый налёт
	светло- коричневый

налёт
	небольшое

содержание

железа

	4.
	Яблоко грэнни-смит (Греция)
	тёмно-  жёлтый налёт
	светло-  коричневый

налёт
	светло-  коричневый

налёт
	небольшое

содержание

железа


Вывод: 
- сорта яблок отличаются по содержанию железа в них; 
- наблюдение показало, что большое количество железа содержится в сортах яблоко красное и ред чиф.

Консультацию по проведению данного опыта мне также дала учитель химии Бобакова Людмила Павловна.
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Заключение
Это просто  поразительно,  как много интересного и полезного скрывается за простым словом «яблоко». Яблоки – настоящая кладовая здоровья, поскольку богаты витаминами  С, А, а также витаминами группы В. Яблоки – кладезь пищевого железа и редкого витамина G, особенно полезного детям. Эти фрукты улучшают состояние зубов. Яблоки оказывают общеукрепляющее действие и повышают устойчивость организма к действию радиации. Они укрепляют иммунную систему,  способны снимать стресс и успокаивать.
Таким образом, существует прямая связь между потреблением яблок и здоровьем человека. 
Выдвинутая мною гипотеза нашла своё подтверждение. 
Я очень люблю яблоки и предлагаю всем не забывать об этом исключительно полезном и вкусном фрукте.
Я мечтаю посадить яблоню, чтобы в моей семье всегда были на столе «молодильные» яблочки.
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Приложение 1 
Печеные яблоки с корицей                                         
Состав: яблоки - 4 шт, молотая корица - 1 ч. ложка, сахар - 2 ст. ложки, лимонный сок - 1 ч. ложка изюм - 1/2 стакана,  мед - 4 ч. ложки, молотые орехи - по вкусу. Приготовление: 
Яблоки помыть, обсушить, срезать верхушку и с помощью чайной ложки вынуть мякоть яблок. Затем внутрь каждого яблока налить по одной столовой ложке воды. Потом выложить, молотые орехи, посыпать молотой корицей и добавить чайную ложечку меда.  После этого яблочки поставить на смазанный сливочным маслом противень, накрыть верхушками от срезанных яблок и запекать в духовке. Запекать в заранее разогретой до 19 градусов духовке в течение 40 минут.  Печеные яблоки с корицей готовы.    
Творожная запеканка с яблоками

Состав: творог - 500г; яйцо - 2 шт.; сахар - 3 ст.л.; сливочное масло (растопленное) - 4 ст.л.; манная крупа - 2 ст.л.; соль, ванилин - по вкусу; для начинки: яблоки - 500г; панировочные сухари для посыпки.
Приготовление:

Творог протереть через сито, чтобы он стал воздушным. Желтки растереть с сахаром и добавить в творог, аккуратно перемешать. Влить растопленное сливочное масло, приправить по вкусу солью (примерно щепотку) и ванилином. Всыпать манную крупу. Белки взбить в устойчивую пену и аккуратно примешать к творогу.

Яблоки промыть, нарезать тонкими дольками. Форму для  запекания  смазать маслом и присыпать панировочными сухарями. Выложить половину творога, сверху уложить дольки яблок. Поверх яблок уложить вторую половину творога. Запекать в духовке примерно 20 минут. Готовую запеканку лучше подать горячей, но и холодная она остается вкусной. Приятного аппетита!
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                                                                                                         Приложение 2
	Фамилия, имя
	Любишь ли ты есть яблоки?
	Какого цвета яблоки ты любишь больше?
	Какие яблоки ты любишь больше?
	Как часто ты используешь в своем рационе питания яблоки?

	
	да
	нет
	красные
	зеленые
	 желтые
	все
	 сладкие
	    кислые
	каждый день
	через день
	раз в неделю
	1-2 раза в месяц

	Абдрахимов Артём
	+ +   +
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	

	Беленков Руслан
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	

	Габриельчик Кирилл
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	

	Дричиц Данила
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Карнеенко Максим
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	

	Ковшун Евгений
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	Кузнецова Юлия
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	Кухаренко Павел
	+
	
	
	
	
	+
	+
	  
	
	+
	
	

	Лубинская Анастасия
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	

	Мазур Максим
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	

	Метлицкая Влада
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	

	Новик Ангелина
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	

	Огородник Валерий
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	Павловский Станислав
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	Парфенович Дарья
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	

	Рудкевич Алекскей
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	

	Шпак Даниил
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
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                                                                                                                               Приложение 3
Синквейн

Яблоко

Вкусное, полезное

Созревает, символизирует, покоряет

Содержит полезные вещества

Здоровье
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