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Введение

                                                   «Ключ к здоровью, приготовленный самой  природой».

В фруктах и ягодах очень много витаминов, микроэлементов, минеральных солей и так необходимых для нашего здоровья и долголетия. Издревле они ценились своими лечебными свойствами. Древние греки говорили: «Лучшие лекарства — в садах». Академик И.П. Павлов считал фрукты и ягоды источником долголетия. О утверждал, что при помощи фруктов и ягод можно продлить свою жизнь но треть, если их употреблять систематически. Фрукты и ягоды способствуют лучшему усвоению организмом всей потребляемой пищи. Они улучшают пищеварение. Каждый год осенью в Частоозерье на рынке продают ягоду клюкву.Среди моих одноклассников данная ягода не пользуется особой популярностью. А вот взрослые говорят, что она очень полезна. И я решила узнать всё об этой ягоде. Приносит ли она пользу для организма человека.
Цель : польза и значение клюквы на организм человека
Задачи:

· Изучить места произрастания клюквы в Частоозерском районе

· Познакомиться с полезными свойствами клюквы
Методы исследования:

· Изучение литературы

· Беседа с представителями лесного хозяйства района
                                                             Ягода клюква

            Северный виноград, чудо ягода, целительница, молодильная ягода, северный лимон, журавлиха все эти названия принадлежат одному растению – клюкве. Жительница северных широт с давних времен завоевала почёт и уважение не только на территории необъятной матушки России, но и далеко за её пределами. Лечебные свойства клюквы были известны с незапамятных времен. Было время, когда она приносила хорошие доходы в казну России. Европейские страны с удовольствием закупали её, вывозя большими грузами на судах. Да и в самой России на осенних ярмарках шла бойкая торговля этой чудодейственной ягодой. И это не удивительно. Ягоды клюквы могут сохраняться вплоть до весны в свежем виде без особых потерь своих ценных веществ.  Клюква относится к стелящимся полукустарникам. Тонкие нитевидные побеги длиной до 75 см. едва заметны на зелёном ковре. Листья мелкие, сидят на коротеньких черешках, кожистые, блестящие, тёмно – зелёные, зимой не опадают. Клюква  цветет розовым или ярко красным цветом, цветы свисают на длинной ножке. Ягоды с сочной мякотью и плотной блестящей кожицей, тёмно – красного цвета, шаровидной формы, диаметром 10..15 мм. Плодов один кустик дает несколько сотен. Ягоды поедают птицы и таким образом способствуют размножению растения семенами.

      Долгое время в Европе клюква считалась исконно русской ягодой, которую вырастить можно только в условия России, хотя на самом деле, сырых, болотистых мест, где растет клюква, хватает не только у нас в стране. Растёт клюква в северной и средней полосе европейской части страны, в Сибири, на Урале и Дальнем Востоке. Урожай её, по данным специалистов только на территории РСФСР составляет 546 4 тыс. тон, созревает клюква в конце августа и в сентябре. Сбор производят до глубокой осени и весной. На обширных моховых болотах, среди основного редколесья она хорошо видна на бледно – зелёном моховом ковре

В старинных рецептах можно встретить и народное название клюквы – «Болотная ягода».                       

Известно, что в мире около 5 разновидностей клюквы :    

   1. Клюква крупноплодная 

  2.  Клюква болотная, клюква четырехлепестная, журавлина
3.  (Oxycoccus Pers.) — пoдpoд растений из рода брусничник (Vaccinium L.).   

4.  Клюква мелкоплодная 

5.Скандинавская клюква 

 В России в естественных условиях произрастают 2 вида (болотная и мелкоплодная) 

360 озёр и огромное количество болот на территории нашего района. В нашем Частоозерском районе произрастает клюква болотная.  Почти возле каждого населённого пункта есть болота, на которых растёт клюква. Я нарисовала карту нашего района и обозначила болота, где растёт эта удивительная ягода.8 болот где можно собирать данную ягоду. Все эти болота называют клюквенниками.
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Полезные свойства:

 
Плоды клюква отличаются освежающим и тонизирующим свойствами, улучшает работу желудка и кишечника, обладает жаропонижающим действием, в связи с чем, их рекомендуют применять при гриппе и высокой температуре. С точки зрения практического применения ягод клюквы, они особенно ценятся благодаря высокому содержанию витаминов, органических кислот, сахаров и пектиновых веществ.В плодах клюквы высоко содержание витамина С, его в них столько же сколько и в апельсинах, грейпфрутах, лимонах, садовой землянике. В ягодах клюквы также содержатся витамины группы  В: B1, B2, B5, B6, витамин Е, РР и витамин K1  (филлохинон).

· В настоящее время клюкву рекомендуют применять при инфекциях мочевыводящих путей, ангине, простудных заболеваниях. Клюквенный сок является вспомогательным средством при лечении инфекционных заболеваний мочевыводящих путей, например, при цистите, находит применение для предупреждения образования некоторых видов камней в почках.
 Рекомендуется пить клюквенный сок в послеродовом периоде, особенно если есть осложнения. 
· Ягоды клюквы обладают сильным противомикробным действием, ускоряет заживление ран и поверхностных ожогов. Свежие ягоды, сок, морс, сироп, кисель и варенье усиливают выделение желудочного и панкреатического сока. Их используют для лечения гастритов с пониженной кислотностью и при воспалении поджелудочной железы. Регулируют кровяное давление, оказывают противовоспалительное действие, улучшают сон.
 Ученые пришли к выводу, что клюква полезна для сердца, а также для мозга. Исследователи считают, что умнее всего люди становятся от клюквы. В ней содержится больше всего антиоксидантов, которые вступают во взаимодействие со свободными радикалами кислорода. Исследования на крысах показали, что диета, основным компонентом которой является клюква, приводит к улучшению памяти, а также к более сбалансированной работе опорно-двигательного аппарата в пожилом возрасте. Ягоды клюквы обладают сильным противомикробным действием, ускоряют заживление ран и поверхностных ожогов. По содержанию биологически активных веществ и минеральных солей клюква одна из самых полезных дикорастущих ягод. Ягоды оказывают не только противовоспалительное и антибактериальное действие, но и общеукрепляющее и ранозаживляющее. Повышают эластичность, прочность стенок кровеносных капилляров, улучшают аппетит, усвояемость пищи, деятельность кишечника. 

· Исследования также показали, что ежедневная порция клюквенного сока снижает в крови уровень «плохого холестерина» низкой плотности и повышает уровень «хорошего холестерина» высокой плотности. Разведенный в воде клюквенный концентрат возвращает бодрость даже после напряженного рабочего дня.  

Клюквенные ягоды могут замедлять рост или даже предотвращать возникновение раковых опухолей.

· Заболевания ротовой полости, открывающие путь для многих других инфекций, похоже, капитулируют перед скромной клюквой. Зубной налет – это благодатная почва для размножения бактерий и других микроорганизмов,  которые предшествуют большому количеству болезней, включая кариес и пародонтоз. Похоже, что клюква в различных видах способна помочь больным выводить бактерии из их ротовых полостей.

Клюкву признали самой полезной ягодой!
Пожелание одно – не кипятите ее и не нагревайте выше 60 градусов – в противном случае она из чудодейственной клюквы превратится в обычную мороженую ягоду.

Использование Клюквы в пищевой промышленности и медицине:

          1.     Пищевая промышленность: Ягоды, морс употребляли при головной боли, высокой температуре, цинге. Ягоды, сваренные с мукой, ели при простуде. Крупные ягоды закладывали в уши от угара в бане. Широко используют клюкву в домашней кулинарии.  Из неё готовят желе, кисель, морс, варят варенье - сладкое - к чаю и кислое (с половинной дозой сахарного песка), которое подают к мясным и рыбным блюдам; используют при квашении капусты. Клюкву можно заготовить впрок, просто засыпав её сахаром: на 1 кг клюквы - 2 кг сахарного песка.  Варенье из клюквы. Клюквенный квас.  Для укрепления ногтей регулярно втирать в ногтевую пластинку и кожу вокруг нее сок клюквы. Готовят вина, настойки. Готовят красители пищевые и промышленные « для окраски тканей»

Из всего вышеперечисленного становится ясно, что клюква и всё что из неё производят, заслуженно является народным целителем. Вот какая ягода есть в моём крае.

Поэты и писатели о клюкве
Есть поэты, которые посвятили этой ягоде свои стихи. Даже сказка и та про клюкву!
Клюква (Е.Фейерабенд)

Клюкву подморозило

 Пробовал – вкусна!

 Соком тёмно – розовым 

 Ягода полна!

 И в снегу, как в сахаре,

 Красные бока.

 И тетерки охают:  

 До чего вкусна!

Клюква (Вл. Рождественский)

В лесу глубокой осенью

 Везде, где мох растет,

 Краснеет клюква – ягода

 По кочкам средь болот

Клюква (Е. Трутнева)

Мох, не мох – в лесу перинка,

 На перинке не малинка.

 И пригожа, и красна,

 Разрумянилась со сна.

 Это клюква – лежебока

 Накопила столько сока!

 Целый день лежит в постели,

 Чтобы щеки не худели.

 Тоньше нитки стебелек-

 Чуть подрос и сразу лег.

 Собирай в корзинки

 Клюкву – ягоду с перинки.
  Сказка  «ВОЛШЕБНАЯ ЯГОДА»
Завтракали на маленькой террасе, залитой ярким солнцем. Деревья росли так близко, что казалось, находишься прямо в лесу. 

— Отведайте моего волшебного напитка, — сказала бабушка, разливая по чашкам красную жидкость. 

Андрейка отошел от стола подальше. «Подумаешь, волшебный напиток! Одни неприятности от него. Парное молочко козы Даши намного вкуснее». 

Темно-красный напиток с приятной кислинкой был душистым и прохладным. 

— Вкуснее, чем лимонад и соки, которые нам мама покупала, — сказала рассудительная Анюта. 

— Бабушка, а почему этот напиток волшебный? — спросила Машенька. 

— Потому что приготовлен из волшебных ягодок клюквы. Мы клюкву, царицу болот, каждую осень на болоте собираем, уж очень она нас выручает. Подскочит у меня давление, я его мигом клюквенным соком снижаю. Дедушка однажды от воспаления почек слег, так я его через неделю клюквенным соком подняла. Если бы в магазинах вместо лимонада клюквенный сок продавали, люди бы о простудах забыли, — объяснила бабушка. 

— В клюкве что, таблетки спрятаны? — удивилась Анюта. 

— Не таблетки, а волшебный эликсир, под названием аскорбиновая и лимонная кислота. В моей ягодной аптеке эта ягода первое место занимает, — с гордостью сказала бабушка. 

— Бабушка, у тебя есть ягодная аптека? Ты нам ее покажешь? — затормошили бабушку сестрички. 

— Конечно, покажу, голубушки. Всему свое время. 

— Вот бы посмотреть, как она растет. А цветочки у нее бывают? — мечтательно сказала Машенька. 

— Сходим с вами на торфяное болото, тогда и познакомитесь с клюквой поближе. Чтобы ее разглядеть, надо наклониться пониже над моховой кочкой.

Только тогда заметишь тонкую паутинку клюквенных веточек. А темно-розовые крохотные цветочки у нее очень изящные, — ответил дедушка. 

— А листочки у нее тоже крохотные? — не унималась Машенька. 

— Да, очень мелкие и кожистые. Они у клюковки вечнозеленые, как иголки у елок. А ягоды, будто арбузы на бахче, не висят на веточках, а лежат на мху. Клюква — ягода удивительная. Она в свежем состоянии всю зиму хранится. Поэтому ее и весной собирать можно, — продолжал объяснять дедушка. 

Пока дедушка рассказывал, девочки ели вкусную тыквенную кашу, запивая ее клюквенным морсом. Андрейка попил молочка и мурлыкал: «Вы пьете волшебный напиток, а я им даже умылся утром. Теперь ко мне ни один микроб не пристанет...» Девочки не обращали на Андрейку никакого внимания. Одна Алиса подошла к коту и дружелюбно лизнула его. Она ведь была самой умной собакой на свете.
 Рецепты блюд из клюквы

Пирог с клюквой

  сливочное масло - 400г 

 сахар - 1.5 стакана 

 сметана - 200г 

 какао - 2 ст.л. 

 сода - 1/2 ч.л 

 уксус - 1 ст.л. 

 мука - 3-4 стакана 

 клюква (мороженная) - 300г 

 грецкие орехи - 1 стакан 

 корица - 1/2 ч.л.  


 Тесто не крутое. Раскатать коржи, уложить в форму, посыпать клюквой в один слой и сахаром, закрыть вторым коржом и в духовку на 30 мин. (250-300"). Горячий торт посыпать корицей, орехами, залить помадкой. Помадка: 10 ст.л. молока или сливок + 10 ст.л. сахара + 10ч.л. какао. Перемешать и на медленный огонь. Варить, помешивая, пока не загустеет. Добавить 50 г слив. масла.

Суп с курицей и клюквой

 курица - 900г 

 картофель - 6 шт. 

 лук репчатый - 2 шт. 

 клюква - 2 стакана 

 мука пшеничная - 2 ст.л. 

 маргарин - 2 ст.л. 

 вода - 3 л 

 зелень укропа - по вкусу 

 соль. 


Обработанную курицу нарубите на порционные куски, залейте холодной водой и варите до готовности. Бульон процедите. Лук нашинкуйте полукольцами и пассеруйте на маргарине. В кипящий бульон положите нарезанный кубиками картофель и доведите до кипения. Добавьте пассерованный лук, муку, соль и варите 10 минут. В конце варки введите клюкву. При подаче в тарелку с супом положите мясо курицы и оформите зеленью.

Салат из капусты с клюквой и репчатым луком

 капуста белокочанная - 400г 

 клюква - 100г 

 лук репчатый - 100г 

 эстрагон (зелень) - 50г  

 масло растительное - 50г. 


 Лук очистить и нашинковать. Зелень эстрагона промыть и мелко нарезать. Пассеровать лук и эстрагон на растительном масле. Капусту нашинковать, залить кипятком, выдержать в нем до остывания, затем воду слить, добавить в капусту клюкву, пассерованные лук и эстрагон, все тщательно перемешать.
Клюквенный напиток «Искра» 

- клюква - 1 кг.

 - морковь - 2 кг.

 - мед - 5 ст. л. 

Из подготовленной клюквы и моркови отжать сок. Смешать соки, добавить в них мед и охладить. 

Клюквенный морс с медом 

- клюква - 1 стакан.

 - мед - 2 ст. л. 

Клюкву размять, залить 1 литром воды и кипятить 5 мин. Сок процедить, добавить в него мед и дать настояться 1 час. 

Мусс клюквенный

- клюква - 2 стакана

 - манная крупа - 0,5 стакана

 - мед - 1 стакан. 

Клюкву размять, добавить 0,3 стакана воды, отжать сок через марлю. Выжимки залить 2 стаканами воды, кипятить 5 мин и процедить. Поставить отвар на огонь, постепенно всыпать в него манную крупу и кипятить 20 минут. Добавить мед, сок и взбить до густой пены. Когда масса увеличится в 2 раза, разлить ее в вазочки и поставить в холодильник до загустения. 

Заключение.

Таким образом я убедилась, что клюква занимает особо важное место среди продуктов, особенно полезных для здоровья Употребление клюквы систематически в пищу положительно влияет на здоровье.  Я издала буклет о пользе данной ягоды и надеюсь , что многие окружающие сменят своё отношение к клюкве.
Литература:
Беседа с представителями лесного хозяйства Перегримовым С.А.

http://www.etnic.ru/edu/berries/klukva.html

http://guppy.ucoz.ru/publ/stati_o_zorove/chem_polezna_kljukva/polza_kljukvy/9-1-0-17
http://www.ja-zdorov.ru/blog/klyukva-polza-i-vred/
http://www.inflora.ru/diet/diet364.html
http://valeo-logiya.ru/новости/polza-klyukvyi
Приложение:

Клюква болотная
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Встреча с представителями лесного хозяйства: Перегримов С.А., Лушникова Е.Н
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