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Аннотация

Цель проекта: узнать разновидности чая, изучить полезные свойства и его влияние на здоровье человека.

Задачи:
1) собрать, изучить и систематизировать информацию из сети Internet, книг и энциклопедий, о том, откуда и когда пришёл к нам чай, какими полезными свойствами обладает, о разновидностях и  влияния чая на организм человека; 
2) выявить с помощью анкетирования одноклассников и их родителей, каково их отношение к чаю, какой вид чая они предпочитают;

3) подготовить презентацию для выступления о чае,  пользе и запретов при употреблении чая, применении в народной медицине.

Методы исследования:

- теоретическое исследование: работа с литературой, изучение, обобщение и анализ материалов;

- обработка данных: анкетирование, диаграммы;

- оценивание: самооценка.

Гипотеза: если я узнаю и расскажу о  пользе и запретах чая, о правильном употреблении, то помогу своему здоровью и здоровью слушателей, используя научные факты.
Получены следующие результаты: в нашем классе было проведено анкетирование  среди ребят и родителей: «Какой чай предпочитаете?», «Польза и вред от чая». Всех очень заинтересовала эта тема, приняли активное участие и захотелось услышать выступление.  Подготовлена презентация и выступление по теме информационного проекта на школьном конкурсе «Я лучший ученик среди ребят!»
Практическая значимость работы заключается в том, что полученная информация о чае, как богатейшей аптеке, которая в любой момент может прийти на помощь каждому человеку. Правильно употребляя, храня чай, мы можем принести своему здоровью большую пользу. А также, зная ценные свойства чая, можно смело использовать его в быту.
Актуальность работы является в том, что я и мои одноклассники знают и любят чай как напиток. Но что это за растение – чай? Где оно растёт? Каковы его свойства? Как его используют? На эти вопросы я нашла ответы, в  интернете, прочитала много научной литературы о чае. Оказалось, это не только мне интересно, но даже взрослым, которые, казалось бы многое знают о чае.

1. Введение
1.1. Актуальность работы является в том, что я и мои одноклассники знают и любят чай как напиток. Но что это за растение – чай? Где оно растёт? Каковы его свойства? Как его используют? На эти вопросы я нашла ответы, в  интернете, прочитала много научной литературы о чае. Оказалось, это не только мне интересно, но даже взрослым, которые казалось бы многое знают о чае.

Я выбрала эту тему, потому что чай является одним из самых популярных напитков мира. Но пьем ли мы чай правильно? Знаем ли мы, какую пользу приносит чай? Не каждый может ответить на эти вопросы утвердительно. Умеем ли мы выбирать себе чай? Какой чай нравится большинству из нас больше всего и почему? Над этими вопросами большинство людей вообще не задумываются. Чай – нужный для человека пищевой продукт, чтобы его потребление приносило больше пользы, нужны знания о чае, основанные на современном научном уровне. 

1.2. Результаты анкетирования и их анализ.
Изучая всё о чае, мне захотелось узнать – любят ли одноклассники и их родители пить чай? И если да, то какой чай? Оказывается, что 100 % всех опрошенных сверстников с  родителями среди напитков отдают предпочтение чаю. А какому именно? Здесь вкусы разошлись.

[image: image1.emf](Из 30 опрошенных человек предпочитают: чёрный пакетированный чай – 24 человека, чёрный крупнолистовой – 19, 
зелёный пакетированный чай – 21, зелёный крупнолистовой – 15, каркадэ – 9).
Можно сделать вывод: что чай является любимым напитком, и предпочтение отдаётся чёрному пакетированному чаю, ценя его за вкусовые качества и комфортность в употреблении. Зелёному чаю тоже отдано много голосов. Это говорит о том, что ребята с родителями  знают его целебные свойства, заботятся о своём здоровье и здоровье своих близких.
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Изучая свойства чая, я узнала много интересного и полезного. А что знают одноклассники и их родители о пользе и вреде чая? Это был следующий вопрос анкеты. Вот результаты: (противовоспалительное средство - 28 человек, бодрящий напиток – 27, утоляет жажду – 25, средство при простуде – 11, приводит к бессоннице – 30, окрашивает зубы – 19, прочие - 11).
На диаграммах видно, что многие знают чай как противоспалительное средство и бодрящий напиток, которым не следует увлекаться. 
2. Основная часть. 
В моей семье принято часто пить чай. И меня заинтересовал вопрос «Почему  люди получают удовольствие после чашки чая.  Какую пользу приносит чай?» Так возникла тема для исследования «Чай – полезный напиток». 
Чаем определялась степень гостеприимства и знания правил приличия. Хозяева, пригласившие гостей и не угостившие их чаем, считались людьми невежливыми и не гостеприимными. Я буду рассказывать о пользе чая,  а вы наслаждайтесь чаем, который приготовила я под контролем своей мамы. 

С помощью классного руководителя и мамы, мы нашли необходимую информацию для изучения в сети Интернет и научных книгах.

Чтобы доказать, что чай – это полезный напиток, мы подготовили проблемные вопросы: «Что это за напиток? Какие мы знаем виды чая? Чем полезен чай? Каким образом чай влияет на организм человека?»
Чай – это прекрасный, полезный напиток. О благотворном влиянии чая знали уже давно. На Руси издавна были традиционные напитки, но с напитком по имени «чай» не может сравниться никакой другой.

«Если вы замёрзли –  чай согреет вас,

Если вам жарко – он вас освежит.

Если вы расстроены – он вас подбодрит.

Если вы возбуждены – он успокоит вас».

История появления чая
        Главная особенность русского чаепития это задушевная атмосфера тепла и уюта, располагающая к посиделкам и разговорам. На чай собиралась вся семья. Свойства чая и отношение к чаепитию русского народа хорошо характеризуют поговорки:

Чай пить – не дрова рубить.
Выпей чайку – забудешь тоску.
Чай пьешь – до 100 лет проживешь.
Чай известен человечеству давно – культуре чая около 5 000 лет.

Родиной чая принято считать Китай, где впервые стали выращивать чайные кусты. Из Китая чай распространился сначала по всей Юго-Восточной Азии, а затем путешественниками был привезён в Европу.

Сначала чай в Китае употребляли как лекарственное средство. Позднее его стали подавать императору в качестве напитка с нежным ароматом и приятным вкусом.

По одной из легенд, в 1737 году до н.э., китайский император Шен Нанг кипятил воду в своем саду. Вдруг с куста, прямо в закипающую воду, слетело несколько листьев. Он попробовал воду и пришёл в восторг от приятного вкуса и нежного запаха. Более того, утолив жажду этим напитком, он почувствовал такой прилив бодрости, что отправился в дальнейший путь ранее намеченного времени.

Вслед за этим, император занялся изучением необычных свойств чайного листа, стал пользоваться его настоем и тем положил начало культу чайного напитка. Так был открыт чай.

Индию тоже считают родиной чайного куста. Так как 200 лет назад, в горных джунглях Индии в местности Ассами были обнаружены рощи дикорастущих чайных деревьев, высота которых доходила до 15 метров. Однако легенды, связанные с историей чая, уносят нас в Китай.

Впервые в Россию чай завезен в XII веке. Русский посол боярин Василий Старков привез монгольскому хану богатые дары от царя Михаила Федоровича Романова. Хан хорошо принял посла и в свою очередь передал для русского царя богатые дары, среди которых были аккуратные свертки с непонятной травой.

– А что это такое? - с обидой спросил посол.

– Мой самый дорогой подарок русскому царю! – ответил монгольский правитель, улыбаясь.

Василий Старков попробовал этот напиток у хана, и он ему ужасно не понравился. Старков хотел его выбросить, но вспомнил слова хана о «дорогом подарке». Так среди прочих даров чай попал в Москву. Царь отведав неведомое питье, вытер рукавом густую бороду и молвил: «Ещё!».

Русские быстро приобщились к чаю. Постепенно чай вытеснил прежний русский напиток - квас. Русская церемония чаепития направлена на объединение духовного мира людей, собранных за столом, раскрытия каждой отдельной души перед обществом, семьей, друзьями, получение новых знаний. Чаепитие создаёт условия для душевного разговора.
Сегодня чай стал одним из самых популярных напитков в мире.

На разных языках мира чай звучит так: «тха» или «цха». Позже стали говорить «ча».

По-португальски — чаа.

По-японски — тья.

По-английски — ти.

По-немецки — тээ.

По-французски — тэ.

По-турецки — чай.

По-арабски — ша.
Разновидности чая

Листья чайного дерева используются для производства чая.

Это вечнозелёное растение с блестящими зубчатыми темно–зелёными и упругими, будто кожаными листьями.

Для получения высококачественного сорта чая используют первые два верхних листа и почки (нераспустившиеся листы).
Чай подразделяется на:

• листовой (крупный и средний лист);
• гранулированный;
• порошковый;
• прессованный (таблетки, плитки, кирпичики).
Также чай различают по цвету:

• белый;
• жёлтый;
• чёрный;
• зелёный;
• красный (каркаде).

Самыми дорогостоящими являются жёлтые и белые чаи.
Самое странное то, что все сорта чая (и зелёный, и чёрный, и жёлтый, и драгоценный белый) делаются из совершенно одинаковых чайных листьев. Суть — в приготовлении. Белый чай производят из самых нежных молодых листочков (видимо, этим и определяется его цена), зелёный — просто высушенные и скрученные листья. А чёрный, красный и прочие сорта сначала завяливают (то есть делают дряблыми), а потом ферментируют. В зелёном чае значительно больше витамина C, фосфора и калия, зато в чёрном — теина, бодрящего вещества. Кому что больше нравится — дело вкуса.

Влияние чая на организм человека 
           Постепенно стали замечать, что чай оказывает положительное действие при целом ряде заболеваний: стимулирует обмен веществ, нормализует деятельность сердца, кровеносных сосудов, пищеварительной системы. Чай хорошо утоляет жажду, снимает усталость, придает бодрость, поднимает настроение. Чай стал идеальным напитком путешественников, моряков, людей, выдерживающих большие физические и эмоциональные нагрузки.

 
Л.Н. Толстой писал: «Я должен был выпивать много чая, так как без него не мог работать. От чая освобождались те возможности, которые дремали в глубине моей души, давая возможность созидать».

Под действием чая улучшается умственная деятельность, увеличивается способность усваивать и перерабатывать информацию, улучшаются творческие способности.

            При мигрени следует выпить чашку крепкого чёрного чая с сахаром, головная боль утихнет.

            Чай подавляет рост злокачественных опухолей. В чае содержится цинк, необходимый беременным женщинам. Чай замедляет процесс старения клеток, способствует долголетию. Чай можно использовать для профилактики катаракты.

            В чае содержатся вещества, нейтрализующие  вредные излучения, поэтому чаепитие перед включенным телевизором защищает от облучения и защищает зрение.

Чай – превосходный оздоровительный напиток, причем содержание биологически активных веществ в зелёном чае в несколько раз превосходит их содержание в чёрном чае. Ещё в глубокой древности к чаю относились как к чудодейственному лекарству.

Если верить преданиям, в Китае, на родине чая, его использовали как лекарство 4 тысячелетия назад, когда чай был ещё диким растением. Впоследствии люди начали готовить напитки–отвары, и чай мало–помалу стал превращаться из лекарственного средства в целебный напиток.

Являясь мягким психостимулятором, чай усиливает и ускоряет многие психические процессы: обостряет работу анализаторов (особенно зрение) и в целом повышает чувствительность и восприимчивость нервной системы, увеличивает скорость реакции, способствует усвоению и запоминанию новой информации, облегчает концентрацию внимания, повышая его устойчивость, распределение и переключаемость, ускоряет процесс мышления и особенно связан с творческим мышлением.

Чай также является своеобразным антидепрессантом, умеренно повышая фон настроения. Однако, если выпить много довольно крепкого чая, то может возникнуть эффект так называемого «чайного опьянения», которое сопровождается эйфорией и признаками, аналогичными тем, что возникают при легком опьянении – лёгкость и беззаботность, весёлость, болтливость, смешливость. С «чайным опьянением» следует быть осторожным, т. к. оно вредно для здоровья.

Лечебные свойства чая

1.  Крепкий чай действует как хорошее средство при расстройствах желудка.

2. Очень крепкий и сладкий горячий чай с молоком – противоядие при отравлениях лечебными препаратами.

3.  Крепкий сладкий горячий чай хорошо снимает головную боль, вызванную утомлением.

4. Сухой чай можно жевать (но не глотать) при тошноте, особенно беременным в период токсикоза.

5. Теплый чай с лимоном и чёрным перцем (на кончике ножа) – потогонное и мочегонное средство.

6. При язве желудка, 12–перстной кишки и наружных язвах заваривают зелёный чай с 5–7 перегородками грецкого ореха на стакан воды.

7. При конъюнктивитах и ячмене на глазах тампоны смачивают крепкой заваркой и протирают глаза от внешнего угла к переносице.

Чай можно сделать ещё полезнее и приятнее, а также целительнее, если добавить к нему листья лесных и садовых, огородных и луговых растений, обладающих лекарственными свойствами. Получится чайный бальзам.

Он ароматнее, вкуснее и во много раз полезнее обычного чая, обладает неповторимым ароматом душистых трав и листьев. Травы и листья дополняют чай, и такой чайный бальзам помогает человеку избавляться от недугов.

Наиболее удачным является бальзам, состоящий из чая и нескольких видов растений. Заваривать чайный бальзам нужно, как обычный чай, но выдерживать 8–10 мин. Чайный бальзам можно пить без добавок или с молоком, сливками, мёдом, вареньем, сахаром.

В зелёном чае содержатся витамины В, В3, К, каротин, никотиновая и пантотеновая кислоты, а также макро– и микроэлементы. В 100 г сухого чая содержится 2480 мг калия, 495 мг кальция, 440 мг магния и 82 мг железа. Помимо этих соединений в чае присутствуют марганец, натрий, а также кремний, фосфор и его соединения, фтор, йод, медь, золото.

По содержанию витамина Р чаю нет равных в растительном мире. Причём в зелёном чае его в 10 раз больше, чем в чёрном. Витамин Р способствует устойчивости организма к инфекционным заболеваниям.
Полезные свойства зелёного чая

1. Зелёный чай успокаивающе действует на сосудистую систему, снимает спазмы, расширяет сосуды и, тем самым, облегчает процесс кровообращения. Людям, страдающим гипертонией, в жаркое время года вместо воды лучше пить слабый зелёный чай.

2. Отвар зелёного чая лечит дизентерию, брюшной тиф, помогает при кровоизлияниях в желудочно–кишечном тракте, в головном мозге, при старческой хрупкости капилляров. Это прекрасное профилактическое средство от образования камней в мочевом пузыре, в почках, в печени.

3.  В народной медицине вяжущий отвар готовят из плиточного зелёного чая – 5 г на 100 мг воды; сразу заливают водой и кипятят 30 мин. Затем фильтруют и остужают. Принимают отвар при гастритах с пониженной кислотностью, энтеритах и колитах по 1–2 ст. ложки 4 раза в день. При колитах отвар используют для клизм.

4. Зелёный чай благоприятно действуют на пищеварение, способен связывать и выводить из организма вредные вещества. Зелёный чай помогает похудеть, нормализует обмен веществ (попадая в организм, ускоряет процесс метаболизма). Чай можно пить и для компенсации излучения мониторов.
5. Зелёный чай хорошо снимает утомление и головную боль, в течение шести часов поддерживает активную работу мозга, сосудов, органов дыхания.

6. Зелёный чай содержит в несколько раз больше биологически активных веществ, чем чёрный чай.

7. Он обладает антимикробными, противоопухолевыми, противолучевыми (против радиации) свойствами.

8. Достоинством зелёного чая является способность укреплять капилляры, кровеносные сосуды и стимулировать кроветворение.
9. В отличие от кофе, чай стимулирует работу кожи, вызывает потоотделение, прочищает поры и поэтому особенно ценится в сильную жару.

10. В чае содержится фтор, который полезен для зубов. Зелёный чай способен убивать бактерии, из-за которых возникает кариес. По результатам исследований, проведённых в Англии, у детей, регулярно пьющих чай, заболеваемость кариесом снижается на 60 %. 

11. Зелёный чай улучшает кислородный и водно–солевой обмен, уменьшает уровень холестерина в крови.

12. Его можно успешно применять при высокой температуре, вызванной гриппом или острыми респираторными заболеваниями.
Интересные факты: в Китае измельченные чайные листья, спрессованные в брикеты, лепёшки – долго использовали в качестве денег. Выпив настой зелёного чая, заварку не выбрасывают, а сушат на солнце, потом складывают в мешочек, наполняют подушку и спят на ней. Отличное средство от бессонницы.

Каждому времени года полезен определенный цвет чая!
Зимой  лучше пить красный чай (он сочетается с молоком и сахаром) – высокое содержание протеина благотворно сказывается на пищеварении и усвоении жиров.

Весной – душистые цветочные чаи с густым ароматом, они хорошо стимулируют энергию, устраняя накопившейся за зиму холод.

Летом – зелёный чай, он помогает легче переносить жару.

Осенью – бирюзовый чай (улун), это что-то среднее между зелёным и красными чаями. Утоляет жажду, бодрит, поднимает настроение, укрепляет сопротивляемость организма болезням, а также является исключительно природным средством для похудения. 

Применение чая в народной медицине
1. Очень крепкий и сладкий горячий чай с молоком – противоядие при отравлении лечебными препаратами.

2.  Тёплый чай с лимоном, чёрным перцем и мёдом – при простудных заболеваниях дыхательных путей и легких.

3. Крепкий охлаждённый настой смеси зелёного и чёрного чая – средство для промывания глаз при воспалительных процессах век.

4. Сок свежего чайного листа – может служить средством от ожогов.

5. Жевание сухого зелёного чая – хорошо помогает от тошноты, при укачивании в машинах и при морской болезни.

Предосторожности при употреблении чая

Говоря о пользе чая, следует напомнить и о некоторых предосторожностях. Во–первых, отдельным категориям людей следует сократить потребление чая или вообще исключить его из своего рациона. К ним относятся прежде всего беременные женщины.

Страдающим атеросклерозом и гипертонией не стоит пить крепкий чай, а в период обострения можно и нужно отказаться от чая вообще, особенно чёрного. Это связано с возбуждающим действием кофеина и теофиллина, содержащихся в чае, на центральную нервную систему.

При склонности к бессоннице не следует пить чай после 18 часов из- за возбуждающего действия кофеина и ароматических веществ.   Принято считать, что крепкий горячий чай хорошо утоляет жажду и поэтому полезен при повышенной температуре, которая сопровождается расширением поверхностных кровеносных сосудов и повышенным потоотделением, отчего возникает жажда. Но это далеко от действительности. Недавно британские фармакологи установили, что крепкий чай не только не приносит пользы страдающим жаром, но, наоборот, теофиллин, содержащийся в чае, повышает температуру тела. 

Можно привести несколько запретов на употребление чая:

Не пейте чай на пустой желудок.

Не пейте слишком горячий обжигающий чай. Из–за сильной стимуляции горла, пищевода и желудка могут возникнуть болезненные изменения этих органов.

Не пейте холодный чай. В то время как тёплый и горячий чай придают бодрость, делают ясным сознание и зрение, холодный чай дает побочные эффекты: застой холода и скрепление мокроты.

Не злоупотребляйте крепким чаем, особенно на ночь. Крепкий чай с высоким содержанием кофеина и теина может стать причиной бессонницы и головной боли.

Не запивайте чаем лекарства. Китайская мудрость гласит, что чай разрушает лекарство.

Не стоит пить чай ни сразу же после еды, ни, тем более, перед едой. Между чаем и едой нужен перерыв в 20–30 минут.

Не пейте перестоявшийся чай. Если чай заваривать более 30 минут (некоторые сорта и более 20 минут), начинается процесс самопроизвольного окисления ароматических составляющих, фенола, липоидов, эфирных масел.

Многократное заваривание не принесет удовольствия, а лишь один вред. Если первый настой извлекает из чая до 50% полезных веществ, второй – до 30%, то третий – лишь 10%. Четвертая же заварка может добавить только 1–2%.
Не злоупотребляйте количеством. Умеренное потребление чая – 4–5 чашек не слишком крепкого настоя.
Заключение

Работая по этой темой, я узнала много полезной и интересной информации о чае. Научилась правильно заваривать чай. В нашей семье травяной чай сближает всех членов моей семьи. Мы собираемся за столом, завариваем свой любимый чай, нам интересно и весело, мы так любим, пить чай вместе.

Получается, что чай – это богатейшая аптека, которая в любой момент может прийти на помощь. Правильно употребляя, храня чай, мы можем принести своему здоровью большую пользу. А также, зная ценные свойства чая, можно смело использовать его в повседневной жизни. 
Во время проведения исследования я научилась:
- выбирать необходимую информацию из источников;

- проводить анкетирование по теме;

- анализировать полученные результаты;

- попробовала себя в роли учителя.

Закончить  своё выступление хочу полезными частушками о чае.

Частушки:

1.Чай горячий, ароматный. И на вкус весьма приятный.

 От недуги исцеляет,  и усталость прогоняет.

Силы новые даёт и друзей за стол зовёт.

 С благодарностью  весь мир славит чудо – эликсир.

2. Глянь, какой стоит пирог,

Пышки да ватрушки.

Так споём же под чаёк

Чайные частушки! 

3. В пляске не жалей туфлей,

За столом – заварки!

Запевай-ка веселей,

То-то станет жарко.

4. Самоварчик разогреем,

Чаю с травкой заварим.

Кто недугом заболеет –

Приходите, напоим.

5.  Лучше доктора любого

Лечит скуку и тоску

Чашка вкусного, крутого

Самоварного чайку!

6. Чай бальзам от всех болезней,

И напитка нет полезней.

Кто здоровым хочет быть,

Больше чая надо пить.
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