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Введение.

Эпидемия COVID-19 произвела некую перезагрузку в отношении здоровья человека: правилах гигиены, профилактике инфекционных заболеваний и повышении иммунитета. Я заметила, что люди стали внимательнее относиться к себе, интересоваться фактами и способами оздоровления, правилами здорового образа жизни и питания, повысился интерес к физической активности, как средству повышения качества здоровья.

Одним из ключевых органов, влияющих на иммунный статус человека, является кишечник. Его клетки отвечают за образование иммуноглобулинов и доставку их к другим органам, а также кишечник является источником лимфоидных клеток, принимающих участие в реализации иммунного ответа организма. Бактериальная флора кишечника объединяет более 400 видов бактерий, которые являются симбионтами человека, активизирующими иммунные возможности организма.
Таким образом, здоровый желудочно-кишечный тракт обеспечивает нас не только комплексом белков, жиров и углеводов для получения аминокислот, жирных кислот, глицерина, глюкозы и АТФ, но и усиливает иммунный ответ при атаке антигенов. 

Актуальность работы. Всем известно, что самым простым средством для профилактики болезней пищеварительной системы является регулярное употребление кефира. 

В процессе работы мной был использован научно-теоретический и практический метод исследования.

Объектом исследования является кефир различных марок жирностью 1,0%, реализуемый в торговых сетях города Белгорода.

Предмет исследования проверка качества кефира.
Гипотеза: качество 1% кефира разных производителей отличается.
Цель исследования: определить качество 1% кефира разных производителей.

Задачи:

- провести анкетирование и определить наиболее популярные марки производителей кефира;

-с помощью литературных источников выяснить полезность употребления кефира для человека;

- провести эксперимент на определение качества кефира разных производителей

- сделать выводы.

1. Основная часть

Теоретическое введение

1.1. Кефир, как кисломолочный продукт.

Кефир - кисломолочный напиток, который получают из цельного или обезжиренного коровьего молока путем кисломолочного и спиртового брожения с применением кефирных «грибков». Кефирные грибки - это симбиоз нескольких видов микроорганизмов: уксуснокислых бактерий, молочнокислых стрептококков и дрожжей. Кефир обладает серьезным преимуществом перед другими молочными продуктами. Самое большое из них - его благоприятное влияние на микрофлору кишечника. Иначе говоря, кефир позитивно воздействует на собственно процесс формирования его здоровой микрофлоры. Таким образом, один-два стакана кефира в день могут предотвратить развитие кишечных инфекций, а также быстро справиться с дисбактериозом.

Дисбактериоз - это состояние кишечника, связанное с приемом антибиотиков, вызывающих быстрый рост патогенных микроорганизмов в кишечнике. Также кефир стимулирует иммунитет, помогает в борьбе с хронической усталостью. Его применяют при нарушениях сна и неполадках в нервной системе. В кефире содержится сильный антисептик - молочная кислота. Она возникает в процессе молочнокислого брожения кефира во время его приготовления. Кислая среда, которую кефир образует в желудке, способствует хорошему усвоению кальция, железа и витамина D, а также улучшает пищеварение и в целом усвоение всех питательных веществ. Дело в том, что кефир повышает активность пищеварительных ферментов и усиливает выделение желудочного сока. Молочная кислота нормализует перистальтику кишечника. Также она помогает расщеплять трудноусваиваемый молочный белок казеин и останавливает размножение гнилостных бактерий.

Полезные микроорганизмы, содержащиеся в кефире, также мешают размножению патогенных и гнилостных микробов. Кефир способен выводить из организма токсины и другие вредные вещества, что очень важно для успешного лечения любых, а не только желудочно-кишечных заболеваний. Из всего этого можно сделать вывод, что благодаря всем своим полезным качествам - содержанию необходимых нам кальция, белков, витаминов и многих питательных веществ - кефир восстанавливает естественный баланс нашего организма, что абсолютно необходимо для любого здорового человека.
Кефир отличается от других кисломолочных продуктов уникальным набором бактерий и грибков, которые входят в его состав. Классификация отражает такие качества, как кислотность кефира, накопление углекислоты и спирта, а также степень набухания белков. Кефир нормализует работу выделительной системы, в связи с чем он рекомендуется как обязательный компонент питания детей раннего возраста. Кефир лучше других молочных продуктов подходит тем, кто не переносит лактозу: он помогает усваивать лактозу, являясь катализатором. Пищевая ценность 1% кефира на 100 гр продукта: калорийность 40 ккал, белки 3 г (32%), жиры 1г (24%), углеводы 4 г (43%), пищевые волокна 0 г, вода 90 г. Зная вклад белков, жиров и углеводов в калорийность можно понять, насколько продукт или рацион соответствует нормам здорового питания или требованиям определенной диеты. Министерство здравоохранения России рекомендует 10-12% калорий получать из белков, 30% из жиров,58-60% из углеводов. Из этих данных можно сделать вывод, что 1% кефир подходит для включения в рацион здорового питания.

2. Практическая часть

2.1. Изучение предпочтений респондентов.

В опросе приняло участие 100 респондентов, выбранных на основе положительного ответа на вопрос об употреблении кефира: 14 учителей и 86 учащихся 9-11-х классов. Наиболее употребляемыми оказались марки 1% кефира: «Томмолоко», «Авида», «Свежесть», «Parmalat», «Вкуснотеево».
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2.1. Выбор показателей качества.

Изучив литературу и материалы сети Интернет, я выбрала следующие показатели: цвет, запах, консистенция, вкус, рН, наличие крахмала, наличие пероксидазы.

2.2. Проведение экспертизы в классе.

2.2.1. Определение цвета, вкуса, консистенции и запаха кефира

	Пробы кефира
	Цвет
	Консистенция
	Запах, вкус

	Норма 
(Органолептические показатели кефира по ГОСТ 52093-03)

	Молочно-белый, равномерный по всей массе
	Однородная, с нарушенным или ненарушенным сгустком. Допускается газообразование, вызванное действием микрофлоры кефирных грибков.
	Чистый, кисломолочный, без посторонних привкусов и запахов. Вкус слегка острый, допускается дрожжевой привкус. 

	«Parmalat»
	Белый
	Однородная
	Кефирный, вкус нежный, слегка острый с кислинкой

	«Томмолоко»
	Белый
	Однородная
	Кефирный, слегка острый с кислинкой

	«Вкуснотеево»
	Желтоватый
	Однородная
	Запах топленого молока, кислинки нет

	«Авида» 
	Белый
	Однородная
	Кефирный, слегка острый с кислинкой

	«Свежесть» 
	Белый
	Однородная
	Кефирный, слегка острый с кислинкой
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	Вывод: «Томмолоко», «Авида, «Свежесть», «Parmalat» по органолептическим свойствам соответствуют нормам,  «Вкуснотеево» имеет нехарактерный аромат и вкус.


2.2.2. Определение активной кислотности кефира (pH)

Измеряем pH с помощью универсальной индикаторной бумаги 
	Пробы кефира 
	Результат
	Норма

	«Parmalat»
	< 7
	4-6

	«Томмолоко»
	< 7
	4-6

	«Вкуснотеево»
	< 7
	4-6

	«Авида» 
	< 7
	4-6

	«Свежесть» 
	< 7
	4-6


Проверили pH с помощью метилоранжа.

Вывод: во всех пробах кефира активная кислотность (pH) < 7
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2.2.3. Определение присутствия крахмала в кефире

Крахмал не должен быть в кефире. Его наличие свидетельствует  о нарушении технологии производства, значить качества продукта.

Фальсификацию крахмалом определяют путем добавления в пробирку с 5 мл кефира 2—3 капель раствора йода. Содержимое пробирки тщательно взбалтывают. Появление через 1—2 минуты синей окраски указывает на добавление крахмала. В норме кефир должен приобрести от йода желтоватый оттенок.

	Проба кефира
	Цвет кефира после добавления йода

	«Parmalat» 
	Желтый

	«Томмолоко»
	Желтый

	«Вкуснотеево»
	Желтый

	«Авида» 
	Желтый

	«Свежесть» 
	Желтый


Вывод: в процессе опыта в проверяемых марках кефира крахмал обнаружен не был.
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2.2.3. Определение пероксидазы

2.2.4. Определение густоты кефира по «усикам» 
Есть народный способ определения качества кефира, после его употребления должны на губах появиться «усики» (из-за густоты и насыщенности). Конечно же, этот метод не может считаться научным, но я его провела на себе и одноклассниках.

	Проба кефира
	Результат

	«Parmalat»
	«Усики»  остались

	«Томмолоко»
	«Усики»  остались

	«Вкуснотеево»
	«Усиков»  нет

	«Авида» 
	«Усиков»  нет

	«Свежесть» 
	«Усики»  остались
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3. Вывод проекта

В результате проведения экспериментов, гипотеза не подтвердилась, среди самых популярных в нашей школе марок 1% кефира: «Томмолоко», «Авида», «Свежесть», «Parmalat», «Вкуснотеево» - все образцы прошли испытания успешно.

Можно сделать вывод, что 1% кефир этих марок изготавливается в соответствии с технологическими нормами производства и может быть рекомендован как средство для профилактики нарушений работы желудочно-кишечного тракта и поддержки иммунной системы организма. 
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