МБОУ «СОШ села ЛОРИНО»
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3.Заключение

1.Введение

Общеизвестно, какую роль в организме человека играют витамины. Весной люди чаще страдают от головных болей, головокружений, простудных заболеваний, болезней желудочно-кишечного тракта . Все это в значительной мере обусловлено недостатком в этот период некоторых витаминов, особенно витамина  С, который в значительных количествах содержится в свежих овощах, фруктах и ягодах. Особенно остро недостаток витамина С ощущается у жителей Чукотского района. Доставлять  на Север свежие овощи и фрукты трудно и дорого, поэтому стоимость этих продуктов питания в зимне-весенний период несопоставима с финансовыми возможностями населения. А между тем витамины в тундре у нас буквально под ногами. Это северные ягоды и некоторые другие растения. Насколько глубоки наши знания об этих витаминоносителях? Исследуя это вопрос, мы провели анкетирование 50 семей  села. Анкетируемым были предложены следующие вопросы:
1.Заготавливаете ли Вы ягоду впрок?

2. Какие витаминосодержащие дикоросы  используете в пищу (дикий лук, ложечницу, кисличник)?

3.Какая северная ягода, на Ваш взгляд, самая полезная?

4.Как часто Вы употребляете ягоду в осенне-весенний период?

5. По вашему мнению, содержание витаминов выше в лимонах или в северных ягодах?
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Результаты анкетирования оформлены в виде диаграмм, приведенных ниже.
Диаграмма 1
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Диаграмма 2
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Диаграмма 3
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   Диаграмма 4
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Диаграмма 5
Анализ результатов анкетирования  позволяет сделать следующие выводы:

1.Большинство респондентов владеют информацией о полезных свойствах северных ягод и дикого лука, но используют их в пищевом рационе нерегулярно;
2. У многих анкетируемых отсутствуют знания  о других витаминосодержащих дикоросах тундры;

3.Жители нашего поселка недооценивают полезные свойства шикши и  дикорастущих трав.
Исходя из результатов анкетирования, мы решили, что необходимо  расширить знания односельчан о полезных свойствах  растений тундры, изменить их отношение к  самой распространенной и урожайной ягоде – шикше.

Карта исследования

   Проблема  исследования
Отсутствие у большинства населения поселка необходимой информации об альтернативных источниках витамина С, произрастающих в тундре.

   Тема исследования
   Тундра – кладовая витаминов
   Цель исследования
Создание информационной среды о полезных свойствах некоторых  дикорастущих растений для обеспечения односельчан доступными по цене и качеству витаминосодержащими продуктами питания.

Задачи исследования:
-собрать информацию о витаминосодержащих растениях тундры;

- сделать фотографии этих растений в природе;

-проанализировать  полученную информацию и составить сводную таблицу о содержании витамина С и лечебных свойствах дикоросов;

-использовать полученный материал для создания информационного стенда, буклета и викторины;
-представить продукт проекта широкой аудитории.
Методы исследования:
 -  анкетирование;
-фотографирование;
-  интервьюирование.;

- обобщение и анализ полученной информации;

-создание информационной среды.
2.Основная часть
2.1. Общие сведения о полезных свойствах северных ягод
           Изучив химический состав северных ягод, врачи признали за ними силу лекарств. Они и излечивают и предупреждают многочисленные заболевания. Одни плоды богаты фитонцидами и хороши для лечения инфекционных и воспалительных заболеваний, а другие - органическими кислотами, которые позволяют эффективно бороться с болезнями органов пищеварения и улучшают пищеварительные процессы. Ягоды обладают выраженными антагонистическими свойствами в отношении патогенных микроорганизмов, сдерживают развитие гнилостных процессов в кишечнике, обладают кровоочистительным, желчегонным действием, улучшают обмен веществ, укрепляют иммунную защиту, сдерживают процессы старения. 
           По содержанию биологически активных веществ и минеральных солей эти ягоды одни из самых полезных дикорастущих ягод. Они могут защищать от главных недугов современности - сердечно-сосудистых заболеваний (инфаркты, инсульты, атеросклероз, ишемическая болезнь сердца) и злокачественных опухолей. Их биофлавоноиды, тритерпеновые кислоты, фитонциды и другие активные компоненты способствуют снижению проницаемости сосудов. Улучшают микроциркуляцию, снабжение мозга и перифирических тканей кислородом и глюкозой. Снижают холестерин и препятствуют образованию бляшек в сосудах и формированию тромбов. Северные ягоды обладают антиоксидантным и общеукрепляющим действием.
         Целебные свойства обусловлены  широким ассортиментом минеральных веществ, которые содержат макроэлементы (калий, натрий, кальций, фосфор, железо, магний) и микроэлементы (марганец, молибден, медь, барий, бор, кобальт, йод,  кремний, никель, олово, свинец, серебро, титан, хром, цинк, алюминий, серебро).
        Северные ягоды - хорошие витаминоносители. В них содержатся витамины A, С, К, P, РР, В1, В2, B5, B6 и др. Натуральное происхождение этих витаминов  обеспечивает их более высокой активностью по сравнению с  синтетическими формами.
        Благодаря  большому количеству пектинов, ягоды выводят шлаки из организма. Они регулируют липидный обмен, препятствуют образованию и накоплению жира, увеличивают сжигание накопленного в организме жира.
       Антиоксиданты ягод помогают защищать организм от разрушительного действия свободных радикалов и хронических болезней, связанных с процессом старения. Они повышают сопротивляемость организма, участвуют в обменных процессах клеток кожи, защищают внутриклеточные структуры от повреждающего действия свободных радикалов, увеличивают продолжительность жизни клеток организма.
       Фруктоза и глюкоза - в них также кроется секрет исключительной пользы ягод. Их сахара, в отличие от привычного свекловичного сахара, не претерпевают в процессе пищеварения значительных превращений и сразу поступают в кровь. Это очень важно для быстрого восстановления сил и здоровья. Фруктоза и глюкоза почти полностью всасываются уже в верхних отделах кишечника, оказывая благоприятное действие на мышечный тонус, усиливают сокращение сердечных мышц, повышают обмен веществ, расширяют кровеносные сосуды. Ягоды содержат до 80% воды, содержащей растворенные сахара, кислоты, витамины и соли. Их сок оказывает освежающее, тонизирующее, минерализирующее и витаминизирующее действие. Эта волшебная жидкость, необходима организму для процессов метаболизма, которые позволяют жить и заставляют кожу и волосы выглядеть красивыми и чистыми. Хочется отметить, что в некоторых случая ягоды предлагают более эффективные средства борьбы с недугами. Например, проантоцианидины, содержащиеся в клюкве, чернике и голубике, могут дать отпор кишечной палочке. Они активны даже против тех бактерий, которые устойчивы к антибиотикам. Они защищают от кариеса, болезней дёсен, язвы и рака желудка и действуют так изощрённо, что бактериям с ними не справиться. И даже вирусы гриппа и герпеса отступают перед ними. Антоцианины, содержащиеся в воронике, чернике, голубике, бруснике, морошке замедляют рост раковых клеток на 50-80%.  Сколько еще не сделано открытий, приближающих нас к разгадке того, что придает северным ягодам  целебные свойства!

2.2. Королева ягод
семейство  Вересковые (Ericaceae)
род              Брусника    (Vaccinium)
вид           Брусника  малая  (Vaccinium minus), Вэривычъын
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Брусника малая - мелкий длиннокорневищный вечнозеленый кустарничек 3-8 см высотой. Листья мелкие, округлые, плотные и кожистые, сохраняются на побегах 2- 3 года. Цветет брусника в начале июня. Цветки мелкие, нежно-розового цвета собраны короткую кисть из 2 – 5 цветков. В августе на месте цветков образуются  ярко-красные ягоды, которые созревают к концу августа. А вкуснее всего брусника после первых заморозков. Вкусовые качества брусники малой невысоки- ягода кисла и горчит на вкус. Брусника малая является массовым растением восточного побережья, но обильное плодоношение отмечается не каждый год и зависит от характера лета  Брусника растет в сухих тундрах - на песчаных, галечниковых и щебнистых склонах и является микроторфом. (Микотрофы – это растения, нормально произрастающие и развивающиеся благодаря грибам, переваривающие в своих клетках внедряющиеся туда гифы грибов, от которых они получают необходимые питательные вещества).
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Корни брусники густо оплетены мицелием гриба. Нити гриба принимают почвенные растворы с минеральными веществами и передают их корням брусники. Бруснику у нас нередко называют «королевой ягод». Эта удивительная ягода  лечит почти все заболевания: от простудных  до сердечно-сосудистых. Она содержит вещества самого разнообразного фармакологического действия: моче- и желчегонные, капилляроукрепляющие, кардиотонические и гипотензивные.
В составе ягод брусники имеются сахара (глюкоза и фруктоза), клетчатка, органические кислоты (лимонная, винная, салициловая, молочная, янтарная, яблочная, бензойная). Бензойная кислота играет роль консерванта. В бруснике много пектинов, антоцианов. Есть полифенолы, фенолы и их производные (арбутин); альдегиды, трипеноиды (урсоловая кислота), фенолкарбоновые кислоты, катехины, дубильные вещества (2-9%), в семенах есть быстровысыхающее жирное масло; витамины РР, группы В, Е, провитамин А (каротин) и С, эфирное масло, фосфор, железо, медь, калий, натрий. Солей калия в 10 раз больше, чем натрия, благодаря чему она обладает мочегонными свойствами. Приятную горечь бруснике придает гликозид вакцинин.
         Брусника является весьма ценным источником полифенолов, редко встречающихся в других пищевых продуктах. Комплекс биологически активных веществ ягод имеет антисклеротическое действие. Ягоды богаты медью, что делает их полезными при лечении сахарного диабета.
         Плоды брусники долго не портятся, потому что в ней много бензойной кислоты. Это сильный антисептик. Поэтому ягоды обладают антимикробной способностью и благотворно влияют на микрофлору желудочно-кишечного тракта.
         Брусника - хороший витаминоноситель и народное лечебное средство при гипертонии, болезнях печени, при гастритах с пониженной кислотностью желудочного сока, при язве желудка; хорошо регулирует солевой обмен. Брусникой лечат болезни мочевыводящих путей, почечно-каменную болезнь, ревматизм, подагру, а брусничная вода оказывает слабительное действие. Имеют целебную силу и листья брусники. Они также обладают бактерицидным действием. Настои и отвары из листьев пьют при почечно-каменной болезни, при поносах, подагре и ревматизме.

2.3. Северный апельсин (арктическая малина, моховая смородина)
семейство  Розоцветные (Rosaceace)
род              Малина   (Rubus)
вид     Морошка приземистая  (Rubus chamaemoris), Рыттылгин (рыттыт)
[image: image21.jpg]


Многолетнее травянистое растение с тонким длинным корневищем, от которого каждую весну вырастает прямостоячий стебель (5-10 см) с несколькими листьями и одним цветком. Листья у морошки простые, неглубоко пятилопастные, складчатые. Основные места её обитания – торфяные болота, моховая, осоково-пушицевая и торфяная тундра. Морошка - ягода самая редкая и особенная. Неповторимость ее проявляется во всем. 
Созревает она как бы «наоборот» - ягоды-хамелеоны вначале красные, потом, наливаясь соком, становятся янтарно-жёлтыми. Плодом она походит на малину, но отличается особым запахом и вкусом. Растет не гроздьями, а всего по одной ягоде на стебле - на многолетнем стелющемся травянистом кусте. Цветки морошки либо мужские, либо женские, причем женских цветков, дающих вкусные плоды, гораздо меньше. Собирают морошку в июле-августе. 
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Испокон веков на Руси морошку, свежую и моченую, подавали к царскому столу как самую ценную северную ягоду. В дореволюционной России морошка была известна повсеместно. Большой популярностью пользовались морошковые квасы и морсы. В скандинавских странах по сей день морошку приравнивают по ценности к золоту. Морошка - это кладезь полезных качеств и целебных свойств. В ней сконцентрировано все лучшее, что можно найти в ягоде. Морошка - это и стройная фигура и здоровье.
         В плодах морошки содержатся  сахара, пектиновые вещества, клетчатка, органические кислоты (аскорбиновая лимонная, яблочная, салициловая), антоцианы, каротиноиды, дубильные вещества, фитонциды и др. Кроме того, морошка богата микроэлементами, особенно кроветворного ряда (магний, кальций, железо, алюминий, фосфор кобальт и кремний), и витаминами С, В1, В3, РР, А. Масло семян морошки содержит большое количество натуральных активных компонентов, самыми ценными их которых являются антиоксиданты и жирные кислоты омега. В морошке содержатся - важнейшие жирные кислоты: линолевая кислота (омега 6), альфа-линолевая кислота (омега 3), антиоксиданты (каротиноиды, витамин Е), растительные стерины.

Витамина С в морошке содержится  больше, чем в апельсине. Морошка превосходит морковь по содержанию провитамина А, который омолаживает клеточные популяции. Чудо-ягода-морошка - богатый источник токоферолов, ускоряющих регенерацию поврежденных клеток и участвующих в важнейших процессах тканевого метаболизма. Поскольку в морошке много калия, она способствует защите от онкологических и сердечно-сосудистых заболеваний.

         Применяется при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, почек, печени и желчевыводящих путей, при внутренних кровотечениях, болезнях мочевого пузыря, снижает бродильные и гнилостные процессы в кишечнике. Её используют при отравлении тяжелыми металлами. Плодами лечат авитаминозы и гиповитаминозы. Не менее полезна она при лечении ожогов и кожных заболеваний, помогает даже при раке кожи. Морошка способствует улучшению аппетита и усвояемости пищи. Плоды обладают мочегонным, потогонным, спазмолитическим и противовоспалительным действием. Плоды вместе с медом хорошо давать для укрепления ослабленным больным. Используют ягоду как жаждоутоляющее средство, которое незаменимо при простудах. Регулярное употребление морошки поможет избежать нарушений обмена веществ, синдрома хронической усталости.

       Целебные свойства морошки делают ее незаменимым компонентом лечебной косметики и средств гигиены. Она питает кожу и волосы, уставшие от физических и эмоциональных нагрузок. Успокаивает их на холоде и в жару, помогает восстановить силы и функции. Незаменимые жирные кислоты - линолевая и линоленовая, входящие в масло морошки, восстанавливают эпидермально-липидный барьер кожи и увлажняют ее. В результате этого исчезает ощущение стянутости. Каротиноиды, фитостеролы и витамин Е дают коже дополнительную защиту от ультрафиолетового излучения и замедляют процесс ее старения. Благодаря морошке кожа восстанавливается и обновляется, наполняется влагой, становится гладкой и упругой. Ногти становятся более крепкими, а волосы сияют.

2.4. Синий виноград 
семейство  Вересковые   (Ericaceae)
род              Вакциниум  (Vaccinium)
вид             Голубика мелкоплодная (Vaccinium uliginosum), Линлин
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Голубика – одна из неприхотливых ягод с точки зрения распространения. Где только она не произрастает: в лесах, на болотах, в тундре и даже в горах. Повстречав в лесу голубику, рядом с ней мы можем обнаружить такое растение как багульник. Но с ним надо быть осторожным, т.к. эфирные масла, содержащиеся в нем, могут вызвать незначительные головокружения. Из-за такого «соседства» голубику прозвали пьяникой, водопьянкой, дурникой, пьяной ягодой, синим виноградом, синикой и т.п. Голубика – листопадный стелющийся кустарник. Листья овальные (5-10мм), матовые, имеют голубоватый оттенок, а осенью приобретают желтую и багряную окраску. Зацветает голубика рано - в конце мая. Цветки небольшие, розоватые по 1-3 на концах прошлогодних веточек, по форме напоминают кувшинчики. Ягоды бывают различной формы, чаще округлой или грушевидной синего цвета с сизоватым отливом. Характерное местообитание – щебнистые сухие открытые участки широких горных долин, поверхности и перегибы террас.  
Ягоды голубики содержат глюкозу, фруктозу, сахарозу (5,6-6,5%), яблочную, лимонную, бензойную органические кислоты (1-1,6%), витамины С, РР, каротин, дубильные, красящие, пектиновые вещества, антоцианы, флавоноиды, клетчатку. Есть витамин С и в [image: image24.jpg]


листьях голубики, причем его больше в молодых, чем в старых листьях. С точки зрения медицины, голубика – это просто клад. Если употреблять ее каждый день, то можно забыть о таких недугах как нарушения в работе головного мозга, кишечника и желудка, поможет в укреплении кровеносных сосудов и даже окажет помощь при облучениях. Голубика лесная содержит в своем составе антиоксиданты, которые противодействуют возникновению рака. Регулярное употребление голубики снижает риск возникновения болезни Альцгеймера и других процессов старения организма. Голубика уменьшает риск возникновения заболеваний мочеполовой системы и желудочно-кишечного тракта. А еще эта ягода снижает уровень холестерина в крови.
 Свежие ягоды голубики рекомендуют в сезон сбора при гиповитаминозе и дизентерии. Из голубики получают вкусный и очень красивый красно-пурпурный сок. Сок из ягод голубики полезен при анемии, цистите, лейкоплакии, и как седативное средство, а морс, приготовленный из него, принимают при лихорадочных состояниях. Отвар сухих ягод  находит применение при лечении сахарного диабета, гастроэнтеритов, запоров и поносов.  Но полезны не только ягоды, а даже листья и побеги. Они оказывают кардиотоническое, гипотензивное, мягкое слабительное  и противогипертоническое действие.
2.5. Водяника 
семейство  Шикшевые  (Empetraceae)
род               Шикша (Empetrum)
вид              Шикша субголарктическая  (Empetrum subholarcticum), Лыгоонъылгын
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Шикша – многолетний кустарничек, стебли темно-бурые, густолиственные, стелющиеся, длиной до метра, скрытые в моховой подушке. Растет пятнами-куртинами, представляющими одну особь, которая, разрастаясь, постепенно занимает все большее и большее пространство, так как ветви образуют придаточные корни. В середине старой куртины зеленые побеги отмирают. По внешнему виду кустарничка можно судить о его возрасте. Шикша – вечнозеленый кустарничек. Листья очерёдные, мелкие, с очень короткими черешками, узкоэллиптические, длиной 3—10 мм. Края листа загнуты вниз и почти сомкнуты, из-за этого листья похожи на хвоинки, а само растение — на карликовую ёлочку. Каждый лист держится на ветви до пяти лет. Цветет шикша рано, как только сойдет снег, в конце мая.. Как только воздух немного прогреется, шикша зацветает.  Растения однодомные или двудомные. Плоды – черные шаровидные ягоды с сизым налетом - созревают в августе и сохраняются на кустиках всю зиму. Ягоды очень водянистые, на вкус пресные, в них нет ни особой кислоты, ни сладости, сок обладает сильным красящим свойством.   Для шикши, как и для брусники, характерно соседство с грибами — они являются микотрофами.
          Шикша – характерный компонент кустарничковых и кустарничково-лишайниковых  сухих горных тундр, нижних частей склонов гор. Встречается на песчано-галечниковых косах, хорошо перенося засоление,  массово произрастает по всему побережью Чукотского полуострова, особенно на крайнем юго-востоке и северо-востоке. 

        Название рода происходит от греческих слов en «на» и petros «камень» — и связано с местообитанием растения. Русские народные названия растения — багновка, вороника (по цвету ягоды), медвежья ягода, пьянка, зассыха, поссыха, ссыха (из-за мочегонного действия ягод; название водяника дано растению, скорее всего, по причине малого количества мякоти и большого количества пресного сока), черная трава, голубец, сикса, психа. Шикшу называют: хранительница души, кудесная трава, кудесница, черная трава, дорогая трава.
       По своему химическому составу шикша – прекрасный лекарственный и пищевой продукт. В ягодах содержатся углеводы, дубильные вещества, витамин С (до 70%) и такой редко встречающийся в растениях и очень полезный для организма микроэлемент, как андромедотоксин. Содержание витамина С в ягодах шикши от 70 мг/% (Юдина и др., 1988) до 90 мг/% (Черепнин, 1987). В надземной части наряду с дубильными веществами и флавоноидами обнаружены жирное масло, кумарин, антоцианы, а также микроэлементы: марганец, барий, серебро, свинец, магний.
      Ценность ягод шикши в высоком содержании витамина C, которого у них больше, чем в лимоне. В лечебных целях используются плоды шикши и вся надземная часть растения. Шикша обладает противовоспалительным, антисептическим, ранозаживляющим, вяжущим, противосудорожным и спазмолитическим свойствами, хорошо выводит из организма радионуклеиды. Регулярное применение поможет избавиться от расстройства внимания или памяти, нарушения интеллектуальных способностей, чувства тревоги, страха, нарушений сна, шума в ушах, головокружений.
  Издавна шикшу применяют при усталости, головной боли, переутомлении, бессоннице, при водянке, отеках, затрудненном мочеиспускании, судорогах, параличах, гипертонии, нарушении обмена веществ, хроническом гастрите, колите, диарее, как витаминное при цинге. В тибетской медицине шикша всегда применялась при сибирской язве, заболеваниях печени и почек. Наружно – при угрях, ранах, язвах, сыпях. Уникальное действие оказывает при нервно-психических заболеваниях: эпилепсии, нарушениях сна, шизофрении, депрессии. Замечено, что на Севере, где шикша — частый гость на столе, люди более уравновешенные и не болеют эпилепсией.   Отвар листьев считается хорошим средством для укрепления волос, лечения болезней глаз (катаракты, глаукомы, синдрома «сухих глаз»). Настой шикши на сыворотке употребляют при маниакально-депрессивном синдроме, вызванном алкоголизмом, наркоманией. Он помогает снять зависимость от спиртного и наркотиков, утоляет жажду.
        Флавоноиды водяники регулируют работу щитовидной железы и помогают при опухолях и ангинах. Кварцетин обладает противовоспалительным и противоотечным, противоаллергетичным и антиоксидантным свойствами, т.е. замедляет окислительные процессы в организме, тем самым замедляет процесс старения.
         Знатоки рекомендуют оставшийся от переработки ягод жмых жевать как своеобразную жвачку – полезная нагрузка для десен и зубов. Если же жмых проглотить, то он, словно губка, очищает кишечник. Охотники до ягод шикши и животные с птицами. А медведь, перед тем как залечь в берлогу, гребет в свой рот их лапами, горсть ягод – глоток целительного сока.
Рецепты приготовления настоев, отваров и компотов
Рецепт №1. Для восстановления нервной системы, при мигренях. 
Для приготовления отвара взять сушеную траву шикши (2 ст. ложки) и залить кипятком (0,5 литра), поставить на небольшой огонь на 5-7 мин. Тепло укутать и настаивать 40 минут. Процедить. Схема приема: по 3 ст. ложки 4-5 раз в день.

Рецепт №2. Для лечения эпилепсии. 
Для приготовления отвара взять ягоды шикши (60 шт.) и залить кипятком (1 стакан), поставить на водяную баню на 30 мин. Настаивать всю ночь. Схема приема: Взрослым: по 1 ст. л. 7 раз/день, (время приема с 8.00 утра до 20.00 вечера), независимо от еды. Детям – по 1 ч. л.

Рецепт №3. Для лечения глазных болезней: катаракта, глауком, синдром «сухих глаз», сосудистые нарушения.
 Для приготовления взять1 ст. ложку сухого сырья шикши и распарить в небольшом количестве кипятка (2 ст. ложки воды достаточно). Сырье охладить и отжать через марлю. Схема приема: в виде капель, закапывать 5-6 раз/день, в нижнее веко Курс лечения составляет 90 дней.

Рецепт №4. Для лечения маниакально-депрессивного синдрома на фоне алкоголизма или наркомании. 
Для лечения алкоголизма, наркомании. Взять 4 ст. ложки сушеного сырья шикши, залить 1 литром молочной сыворотки. Поставить на огонь и довести до кипения. Полученный отвар залить в термос и настоять. Схема приема: по 1 стакану 5 раз/день.

Рецепт№5. Для преодоления усталости и переутомлений, лечения судорог, паралича, бессонницы. 
Для приготовления отвара взять сухую траву шикши (1 ст.ложку) и залить кипятком (500 мл), поставить на медленный огонь и кипятить 5-7 минут. Схема приема: по 2-3 глотка 5-6 раз/день – 2 дня, после чего отвар повторно заливается кипятком и продолжается лечение. Отвар заливается до тех пор, пока трава не перестанет давать зеленый цвет.

Рецепт №6. Для борьбы с перхотью и выпадением волос.
 Взять 4 столовых ложки сырья (измельченной травы) и залить кипятком (2 стакана), емкость плотно закрыть крышкой и настаивать содержимое 1 час. Настой предназначен для ополаскивания волос после мытья.
2.6. Витаминосодержащие травы, деревья, лишайники
семейство Капустные (Brassicaceae)
род              Ложечница (Cochlearia)
вид             Ложечница арктическая (Cochleária árctica), Эйгыск’ыкин
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Трава эта уходит далеко на север, до берегов Ледовитого океана. Растет в тундре, на возвышенных местах, на глинистых холмах и
по песчаным берегам. Местные названия: цинготная трава, морской лук, ложечный хрен. Это двулетнее растение из семейства крестоцветных, с тонкими ветвистыми стеблями высотой 15— 30 см. В первый год дает только розетку прикорневых листьев с черешками. Цветки белые из 4 лепестков. Плод — округло-яйцевидный стручок на длинной ножке. Свежая трава содержит эфирное масло с сильным едким запахом, 130—210 мг/% аскорбиновой кислоты, 0,3% алкалоидов. Алкалоид кохлеарин способен снижать артериальное давление. Ложечница считается хорошим средством от цинги, глистов, при воспалении десен, ангине, слабом пищеварении, болезнях мочевого пузыря. Употребление ложечницы как  витаминного  растения было известно еще солдатам Юлия Цезаря. В зеленых частях витамина С содержится в 5 раз больше, чем в лимоне, поэтому ее лучше есть свежей в салатах. Листья ее можно готовить впрок, мариновать, солить. По вкусу она несколько напоминает хрен.

Салат летний: картофель отварить, охладить, нарезать. Промытые листья ложечницы и лук нашинковать, посолить, соединить с картофелем, заправить сметаной или растительным маслом.

Суп витаминный: сварить картофельный суп с рисом и заправить его пассированным луком с ложечницей (150—200 г) за 10—15 минут до готовности.

Для пасты: на 100 г измельченной на мясорубке травы взять 100 г сливочного масла, 4 дольки чеснока, чайную ложку столовой горчицы, соль, перец. Перемешать и использовать для бутербродов.
семейство  Гречишные (Polygonaceace)
род               Кисличник (Oxyria)
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вид              Кисличник двустолбчатый  (Oxyria digyna),Вэчогтыт
Растение 10—90 см высотой. Стебель при основании стелющийся, от середины восходящий, на верхушке слабо ветвистый. Корневище толстое 0,5—1 см толщины. Листья собраны в прикорневой розетке, почковидные, длинночерешковые, чаще серо-зелёной окраски, по внешнему виду напоминают маленькие копытца. Цветки белые, розовые с тёмными пыльниками, обоеполые и образуют кистевидное узкое соцветие. Характерным является плод с широкими, целиком его закрывающими крыльями. Плод — плоскосжатый, по краю плёнчато-крылатый орешек почти округлой формы, на верхушке выемчатый, 2,5—3,5 мм длиной.               Цветёт с середины июля до середины сентября. 
         Встречается он в долинах ручьев и речек, по пересыхающим водотокам и в местах с поздно тающим снегом в тундровых районах, на приморских галечниках и песках, каменистых склонах. 
          В корнях обнаружены витамины С, К, каротин, катехины, лейкоантоцианидины. В надземной части содержится каротин (максимальное содержание во время цветения), фенолкарбоновые кислоты (кофейная, хлорогеновая), флавоноиды. В листьях найдены органические кислоты (щавелевая, лимонная), витамины С, К, РР, каротин, дубильные вещества, флавоноиды, антрахиноны. Соцветия содержат дубильные вещества, флавоноиды, антрахиноны, а плоды — витамины С, К, РР, каротин.

         Обладает приятным вкусом и употребляется в пищу, в частности для варки щей, не уступая щавелям. Отвар из листьев несколько напоминает по вкусу отвар из яблок. Используют в основном листья, как более нежные и богатые витамином С. С лечебной целью используется трава, листья. Траву используют как жаропонижающее и противоцинготное средство, а листья — как вяжущее и противопоносное средство. 
семейство Лилейные (Liliaceae)
род              Лук (Allium)
вид            Лук  скорода (Allium  schoenoprasum) , Майъолялгын
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Многолетнее луковичное растение, часто образующее густые дернины, высотой 10-20 см,  с плоскими, довольно мясистыми листьями. Весной они появляются одними из первых, и, пока не появилась цветочная стрелка, съедобны и по вкусу похожи на обычный лук. После появления стрелки листья становятся слишком жесткими. 
Зонтик пучковато-шаровидный , густой, почти головчатый.  Листочки  околоцветника  блестящие, от бледно-розовых до розово-фиолетовых,   длиной 7—17 мм, оттянутые, острые или туповатые, часто с отогнутыми кончиками. Коробочка в два—три раза короче околоцветника. Цветение с мая по август. Плодоношение с июня. Размножается вегетативно и семенами, причём даёт обильный самосев.
          Произрастает на лугах, в долинах рек, по берегам ручьев
        В луке содержатся макроэлементы (калий, кальций, магний, натрий, фосфор) микроэлементы (железо, марганец, медь, селен, цинк), каротиноиды, витамины ( А, В1,В2, В3,В4, В5, В6, С, Е, К), аминокислоты, насыщенные и ненасыщенные жирные кислоты. 
        Это повсюду излюбленная весенняя зелень, когда многие люди испытывают авитаминоз после длительного осенне-зимнего периода. Лук считается самым ранним овощем, по питательным свойствам превосходит репчатый лук, благоприятно влияет на функции почек, предотвращает анемию, уменьшает риск возникновения раковых опухолей, особенно в толстой кишке, возбуждает аппетит.
[image: image29.png]


Лишайник  (род Cladonia)
        Лишайники из рода Кладония известны под общим названием «олений мох» — ягель. Их небольшие ветвистые кустики с листообразными лопастями напоминают кораллы. Все  разновидности ягеля содержат  витамин С. Лучше всех организм человека усваивает ягель желтоватого цвета, высушенный и размолотый в порошок. Его запивают водой, добавляют в готовое кушанье, например в суп. Профилактическая доза — 50—75 г порошка в сутки, лечения больного — 100—150 г. В народной медицине слоевище ягеля, содержащее усниновую  кислоту, применяют в виде отвара и сборов, используют при заболеваниях верхних дыхательных путей, желудочно-кишечных болезнях, для лечения истощения больных, как противотуберкулезное средство.
семейство  Берёзовые (Betulaceae)
pод            Берёза (Betula)
вид          Берёза карликовая (ерник) (Betula nana),Вылгил
Береза карликовая - многолетний низкий ветвистый кустарник, 20-70 (120) см высотой с приподнимающимися или распростертыми ветвями. Молодые ветви густо бархатистые или пушистые, позднее почти голые, без смолистых железок, с темно-коричневой или красновато-бурой корой. Листья на коротких, 1-2  мм длиной черешках, округлые, часто [image: image30.png]


шире своей длины, по краю туповатозубчатые с 2-4 жилками с каждой стороны. Пыльниковые сережки сидячие, прямостоячие, 0,5-1,5 см длиной, 1,5-2 мм шириной, с желтыми пыльниками, пестичные на коротких опушенных ножках, овальные или удлиненно-яйцевидные, светло-коричневые, 5-8 мм длиной и 3-5 мм шириной, орешки эллиптические, с узкими крылышками.
Цветет в апреле-июне. Береза карликовая содержит витамин В, флавоноиды, фенольные гликозиды, фитонциды. Полезные свойства березы объясняются химическим составом ее листьев. Они богаты эфирным маслом и аскорбиновой кислотой (в 100 г листьев – более 300 мг), а так же антоцианы, дубильные вещества, сапонин, кумарины, калий, каротин, кальций, железо, магний, барий, марганец и цинк.
В народной медицине настойку листьев используют при заболеваниях мочеполовой системы. Сок пьют при подагре, туберкулезе, наружно в виде примочек - при кожных сыпях. Богаты витамином С молодые, только что распустившиеся листья. Из них можно приготовить водный витаминный настой (100 г свежих листьев заливают 2—3 стаканами холодной кипяченой воды, настаивают 1—2 часа). Этот настой является хорошим противоцинготным средством. 
2.7. Сравнение полезных свойств дикоросов

 Мы обобщили и проанализировали полученную из различных источников информацию о полезных свойствах и содержании витамина  С в некоторых растениях тундры.  Результаты оформили в виде сводной (рейтинговой) таблицы и диаграммы.
	Растения
	Содержание витамина С, мг/100г
	Полезные свойства
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1.Брусника

	20
	Укрепляет капилляры, обезвреживает токсичные вещества, улучшает пищеварение, замедляет рост раковых клеток. Обладает антисептическим, витаминизирующим, антисклеротическим, моче- и желчегонным действием. Используется при лечении болезни мочевыводящих путей, почечно-каменной болезни, ревматизма, подагры, поноса. Полезны   ягоды и листья.
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2.Морошка
	40
	Обладает мочегонным, потогонным, противовоспалительным, витаминизирующим действием, замедляет рост раковых клеток. Применяется при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, почек, печени и желчевыводящих путей, снижает бродильные и гнилостные процессы в кишечнике, замедляет процессы старения. Её используют при отравлении тяжелыми металлами,  при лечении ожогов, простудных и кожных заболеваниях.


	3.Голубика

	48
	Снижает риск возникновения болезни Альцгеймера и других процессов старения организма, замедляет рост раковых клеток. Снижает уровень холестерина в крови. Отвар сухих ягод  находит применение при лечении сахарного диабета, гастроэнтеритов, запоров и поносов. Сок из ягод голубики полезен при анемии, цистите, лейкоплакии. Полезны не только ягоды, а даже листья и побеги.


	4.Шикша
	70
	Полезны не только ягоды, а даже листья и побеги. Применяется  при  головной боли, переутомлении, водянке, отеках, затрудненном мочеиспускании, судорогах, параличах, гипертонии, нарушении обмена веществ, хроническом гастрите, колите, диарее, как витаминное средство при цинге. Уникальное действие оказывает при нервно-психических заболеваниях: эпилепсии, нарушениях сна, шизофрении, депрессии. Регулирует работу щитовидной железы, замедляет рост раковых клеток и процесс старения организма. Отвар листьев укрепляет волосы, лечит болезни глаз (катаракта, глаукома, синдром «сухих глаз»). 


	5.Ложечница
арктическая
	210
	Хорошее средство от цинги, глистов, при воспалении десен, ангине, слабом пищеварении, болезнях мочевого пузыря, дыхательных путей, кожных болезнях, подагре, ревматизме, как мочегонное, при болезнях мочевого пузыря, а также при женских заболеваниях .


	6.Лук скорода
	58
	Благоприятно влияет на функции почек, предотвращает анемию, уменьшает риск возникновения раковых опухолей, особенно в толстой кишке, возбуждает аппетит. Обладает витаминизирующим действием.

	7.Лишайник
	10
	Обладает противоцинготным и противотуберкулезным действием. Используют при заболеваниях верхних дыхательных путей, желудочно-кишечных болезнях, для лечения истощения больных.


	8.Листья берёзы
	300


	Листья используются для приготовления витаминных, противовоспалительных, антисептических, желче-, мочегонных препаратов. Принимают их и при атеросклерозе, нервных расстройствах, холецистите. Наружно листья березы используются для компрессов и ванн при кожных заболеваниях, радикулите, ревматизме.


	9. Кисличник

двустолбчатый


	Витамин С содержат листья, корни, плоды
	С лечебной целью используется трава, листья. Траву используют как жаропонижающее и противоцинготное средство, а листья — как вяжущее и противопоносное средство.


Диаграмма 6
Данные таблицы наглядно показывают, что  растения тундры, действительно, являются кладовой витаминов. Вопреки бытующему мнению, содержание витамина С в дикоросах тундры, значительно выше, чем в лимонах, а шикша не случайно в народе называется «дорогая трава». Важно, что ягоды шикшы  не теряют своих свойств и при замерзании, в отличие от других ягод, они даже не смерзаются в комок. 
2.8.Песпективы промышленной заготовки растений
Существует несколько проблем, связанных с заготовкой дикоросов. Во-первых, многие из них (например, дикий лук) растут в удаленных участках тундры. Во-вторых, не все ягоды, кроме шикши, дают ежегодно хороший урожай недалеко от поселка. В-третьих,  массовый сбор растений за поселком может привести к их  исчезновению. Опыт соседней Аляски показывает, что производство джемов, соков и варенья из местных ягод - вполне доходное предприятие, в нем обычно заняты коренные жители Аляски. У нас тоже можно производить промышленную заготовку ягод, дикого лука, грибов, лекарственных растений, привлекая к этому местное население, создавая специальные бригады-десанты по 3-4 человека и забрасывая их в удаленные от поселков районы. Таким образом можно решить проблему занятости населения в летний период и снизить дефицит в витаминной продукции у населения.
3.Заключение
По данным Института питания РАМН в настоящее время в нашей стране дефицит  витамина С отмечен у 90-95% населения. Как было установлено, в условиях холодного климата повышаются потребности организма  в витаминах, в связи с этим еще в 60-х годах профессором В.В.Ефремовым было предложено увеличить суточную норму витамина С до 150 мг. (вместо общепринятых 70 мг). Жители нашего поселка не могут получить такую норму этого витамина, употребляя в пищу привозные овощи и фрукты, ввиду их  частого отсутствия  на прилавках магазина и высокой стоимостью. Поэтому и возникла идея создания информационного  проекта, расширяющего знания  о  природных богатствах тундры, употребление  которых поможет решить проблему, связанную с дефицитом витамина С у северян. Работая над проектом,  мы также выяснили, что односельчане недостаточно  информированы  о некоторых витаминосодержащих растениях, большинство недооценивает полезные свойства  самой распространенной и урожайной ягоды тундры – шикши. Поэтому практическая  реализация нашего проекта заключалась в следующих шагах: 
· Выпущены  и распространены в учреждениях села информационные буклеты;
· Подготовлена презентация проекта  в программе PowerPoint для публичного выступления на научно-практической конференции школы;
· Создана презентация проекта и составлена викторина  для  младших школьников;
· Оформлен информационный стенд в кабинете биологии;
· Проект размещен на  сайте школы.
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Диаграмма 3
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