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Введение.

Пища - это источник жизни. Она нужна организму для его роста и развития. Кроме того, пища служит источником энергии, которую человек расходует непрерывно. 

У каждого народа  есть свои рецепты приготовления блюд, так называемая своя культура питания. Культура питания воспитывается целыми поколениями. Пища народа часто зависит от многих факторов, в частности от места проживания. Народы Севера употребляют одну пищу, а южане питаются другими продуктами. 

Мы, ученики 10 «а» класса, поставили цель: исследовать культуру питания  якутов XIX века и ее влияние на  их здоровье.
Задачи: - изучить литературу, связанную с культурой питания якутов;

- выяснить национальные блюда коренного населения;

- через состав национальной пищи определить ее влияние на организм.
Гипотеза

При постановке цели данной работы - исследование национальной пищи якутов и влияние ее на организм человека - нами была выдвинута гипотеза - экологически чистая натуральная пища,  - залог  здоровья коренных жителей Якутии.

 Приемы сбора информации
 
Для исследования мы изучили следующую литературу:
1. Н.Б. Коростелев «От А до Я»;

2. Т.В. Ксенофонтов «Ураангхай-сахалар»

3. В.Л.Серошевский «Якуты»
4. Статья «Народная медицина якутов» из книги В.И.Хатылаевой «Национальная культура коренных народов Севера».

5. Травник лекарственные растения и их применение.

6. М.А. Ревзина «Секреты красоты»

7. Н.И.Васильев «История Якутии»

Данная литература позволила нам узнать, какая пища использовалась якутами в XIX веке (см. приложение №1). Мы постарались составить словарь национальных блюд якутов (см. приложение №2). Мы также познакомились с полезностью некоторых блюд якутов и применением  пищи для лечения различных заболеваний (см. приложение №3). В нашем исследовании мы попытались  отразить  состав некоторой, употребляемой якутами пищи  (см. приложение №4).
Основная часть.

Молочная пища

Главное богатство якутов в XIX веке составляли  стада конного скота, и поэтому  пища их состояла преимущественно из кобыльего молока и мяса.
Продукты из кобыльего молока

Кобылье молоко бедно жиром, а богато сахаром; оно годно для употребления только в сыром виде или переработанное в  кумыс. Сахар (см. приложение №4) содержит множество углеводов, которые очень быстро усваиваются организмом и являются основным источником энергии.  В холодное время года энергетические затраты выше, чем в теплое, поэтому  кобылье молоко восполняло данные затраты. Сырое кобылье молоко якуты  в пищу употребляют неохотно, оно, по их словам, вызывает «тошноту»; кипяченное иногда подбавляют в чай в небольшом количестве. В старину на кобыльем молоке варили похлебку - кашу, бутугас, как называют якуты такого рода блюдо. Для  этого в большом количестве кипящего молока растворяли небольшое количество муки из сосновой заболони или из съедобных корней. Весной такая похлебка спасала от заболеваний цингой и авитаминоза.
Но главным образом кобылье молоко шло на приготовление кумыса. Кумыс - это сырое кобылье молоко, пришедшее в кислое и спиртное брожение. Приготовляется оно у якутов таким образом: парное кобылье молоко, остывшее в  подойнике до комнатной температуры, сливают в  симир - продымленный кожаный мешок с узким горлышком. В молоко кладут закваску, которая состоит из остатков старого кумыса или прошлогоднего кумысного осадка, собранного и высушенного. Затем молоко старательно взбалтывают мутовкой. Мешок для приготовления кумыса, украшенный серебряными подвесками, бусами и прядями белых конских волос, ставят недалеко от камина, на низком стульчике. Дети и женщины между делом подходят к нему и взбалтывают содержимое. Взбалтывание облегчает превращение молочного сахара в  спирт, углекислоту и молочную кислоту, в чем и состоит производство кумыса. Через полтора - два дня кумыс готов. Он кисло - сладкого вкуса, со своеобразным  сырным запахом. Старый, прокисший кумыс немного похож вкусом на огуречный, малосольный рассол. Молодой кумыс бьет в нос от избытка углекислоты, и слега опьяняет, но ненадолго. Основными составляющими  кумыса являются белки, спирт и молочный сахар. Содержание белков способствует обмену веществ, способности к росту. Белковая недостаточность приводит к малокровию, задержке роста, низкой сопротивляемости организма к заболеваниям. О роли углеводов, которые также содержатся в кумысе, было сказано выше. Можно предположить, что именно употребление кумыса спасало якутов от малокровия и способствовало сопротивляемости  их организма различным заболеваниям. Это можно подтвердить цитатой из книги В.Л. Серошевского «Якуты»: « Он (кумыс) бодрит, быстро восстанавливает силы, прекрасно утоляет жажду. Якуты употребляют кумыс для снятия сильной усталости. Он быстро усваивается организмом, возбуждает кровообращение и усиливает работу кишечника».
По словам Врангеля, якуты во время сенокоса «питаются обыкновенно одним кумысом…» В летописях Намского и Баягантайского улусов отмечается «…старинными якутами… почитается природная якутская пища: кобылье молоко и кумыс. От них, говорят, человек делается крепок и удал» или « Прежде давали косцу мешок кумыса и ничего больше. По месяцам другой пищи не знали, а косили с утра до поздней ночи. И еще как косили! Теперь так косить не умеют. И все были здоровы и крепки».
Продукты из коровьего молока.
 
Из продуктов коровьего молока якутам известны: кислое молоко, сметана, сливки, масло. Кислое коровье молоко приготавливается следующим образом. Снятое, но не закисшее молоко сливают в большие железные или медные котлы и на протяжении 2-3 часов выпаривают, не допуская частого бурления, причем поверхность не мешают, а слегка поглаживают деревянной ложкой. Затем молоко снимают с очага и дают ему остыть. Температурный режим определяется следующим образом: в жидкость погружают палец - если тело терпит, то  температура считается нормальной, если холодит - момент пропущен. В такое тепловатое молоко кладут закваску, ложку старого, кислого молока, сосуд закрывают и обертывают шубой. Часа через 4 сорат, так называют якуты кислое молоко подобного приготовления, готов. Он представляет изжелта - белую густую массу кисловатого, приятного вкуса.  Сорат со сливками, взбитый при помощи мутовки, дает пушистую, прохладную, легкопереваримую пищу, любимую и якутами, и русскими. Остающийся от употребления сорат, якуты сливают в деревянные бочки, ухат, от русского ушат, или берестяные чаны, хологос. Такой старый, постоявший сорат якуты зовут тар. Лучший сорат считается осенний и, конечно, тар, тоже осенний; он изжелта - белый, чистый и не кислый. В летний тар подбавляют мелкую рыбу, тогда он называется арахан, или крупу из сосновой заболони, бесьтях тар. Туда сливают испортившееся во время варки молоко, случайно полученную простоквашу, бёлёнёх и всякие молочные остатки, а также хрящи, кости, корки хлеба и съедобные корни. Все это - даже рыба и кости, растворяется в молочной кислоте и образует подобие студня. В тар кладут ягоды.

Из тара приготавливается главное якутское блюдо - бутугас, жидкая похлебка с большой подмесью воды и небольшой - муки, ягод или съедобных корней. Если муки много, то дают ей название кахы, от русского каша. Если же больше растительных добавок (листья щавеля и лука, сушеная трава), то похлебку зовут юре - растение. Из тара готовят умнан, который беднякам заменяет кумыс. Это смесь холодной воды, смешанной с таром. Умнан из пресного молока называется сингэ и употребляется неохотно. Все

эти блюда приготавливаются из снятого молока. Неснятое молоко якуты употребляют  редких случаях: пьют его сырым или добавляют в чай.


Отстаивают якуты молоко для сливок. Сливки, сюогей, снимают один раз. Их вешают в теплом месте над камином или ставят на полку, где сухо и тепло. Там они скисают в сметану, асы сюогей. Сладкие сливки взбивают в виде крема - по-якутски догда. В это блюдо можно добавить толченую сордану или ягоды. Эта еда считается барской, почетной и ставится дорогим гостям. Не менее дорогими считается толстая жирная пенка, осадившаяся на кипяченых сливках. Употребляется она чаще всего в мерзлом виде, рубленная на небольшие куски, и подается как закуска к чаю.

На сладких сливках богатые якуты варят похлебку из душистых трав, ягод и кореньев. Вкусный, но малоизвестный напиток представляет княженика и земляника, вскипяченные со сливками и взбитые мутовкой в однородную массу. Получается густой, душистый напиток, называемый якутским шоколадом.

В основном из сливок делают масло. Проквашенные сливки перед сбиванием ставят  теплое место, где они согреваются до 20 с лишним градусов, а затем сбивают в берестяном ведре и за 15 - 20 минут масло готово. Белое якутское масло называется хаях. Это подтверждает летопись Намского улуса: «Якутское масло - это хаях» - говорили там. Хаях делили на вкусный и не очень. Хороший хаях варится на молоке, а «плохой» на воде.

Масло зовут якуты ары. Такое название нарицательное: так они зовут древесные масла (от-мас арыта); костяной мозг (уонг арыты). Масло никогда не солится. Наиболее применяемое в пищу у якутов XIX века топленое масло. Достоинство этого продукта оценено народом в песнях, сказках, даже в разговорной речи его называют «прозрачным маслом». Это показывает превосходство, доброкачественность и ценность данного продукта. На рынке оно достаточно дорого ценится. 2,5 фунта топленого масла стоит от 80коп. до 1 рубля. Масло ставили на свадьбах, празднествах и в других торжественных случаях. Это лучшее угощение и самый ценный подарок богам. Самый бедный якут старается, чтобы в праздник оно было у него на столе, и самый скупой хозяин должен покормить хоть раз в неделю маслом рабочих. В описаниях Серошевского В.Л. встречается случай, когда рабочий вычисляя количество пищи, нужное ему во время сенокоса, сказал: "И раз в неделю накормить досыта маслом". Едят его якуты твердым в кусках, пьют раскрошенным с кумысом, пьют его в чае, пьют топленное теплое. Топленое масло в суровых условиях Якутии очень полезно. Человек выпивает блюдечко масла, вернувшись продрогшим с охоты, или промерзнув во время длинного зимнего переезда. Оно быстро согревает, восстанавливает силы и бодрость.  В XIX веке якуты хвастали способностью выпить много топленого масла.  

 Из масла и муки приготавливают саламат - свадебное угощение, пищу мощных духов, богатых людей, больных и рожениц. Приготовляется он из влажной ячменной или ржаной муки, сильно прогретой или чуть поджаренной в котле на слабом огне. Муку постоянно мешают и подливают в нее понемногу воды, чтобы она не подгорела. В конце приготовления подливают масло  или сливки до полного насыщения. Только после появления хлебопашества эта еда стала проникать в  более бедные слои населения.

В молочных продуктах содержатся соли кальция, магния, сера. Они способствуют сохранению зубов, участвуют в деятельности сердца и препятствуют развитию  атеросклероза, принимают участие в тканевом дыхании. Масло содержит витамины А и D, которые повышают сопротивляемость к инфекционным заболеваниям, обеспечивают нормальную деятельность кожи (А). Витамин D известен как необходимый элемент для предупреждения рахита.

Употребляя в большом количестве молочную пищу, якуты могли предупредить данные заболевания. 
Растительная пища

Занимала второе место по употреблению. К ней относится: древесная заболонь, мука и ее суррогаты, съедобные корни, травы и ягоды.
Древесная заболонь главным образом употребляется сосновая; лиственничная считается хуже. Сдирают ее летом или ранней весной, когда растение только просыпается. Со ствола молодых деревьев осторожно срезают верхнюю кожицу и затем с помощью острых закругленных ножей соскабливают нежное оставшееся лыко. Лыко режут на мелкие кусочки, варят в нескольких водах, чтобы удалить смолу, затем подбавляют в бутугас или сушат, толкут и ссыпают в сухое место в запас. Сосновое лыко малопитательно. Это пища бедняков. 
Съедобные растения, употребляемые якутами, можно разделить на две группы:
1) употребляемые в пищу корни и
 2) употребляемые в пищу листья и стебли. (См. таблицу №5)

К первой группе можно отнести: сусаток (унджула), сардана (сарданагс), девятерник (моно), черноголовник (ымыяк). Сусаток - болотное растение. В сентябре якуты выгребают шестами со дна озера корни этого   растения, сушат и перемалывают в муку. Ложка такой муки придает бутугасу густоту и приятный сладкий вкус. Таким же способом используют корни и остальных растений.

Ко второй группе относятся: щавель (кислей), крестики (кэниэс), хрен (ыхрен), дикий лук и чеснок (улук). Всю эту зелень квасят, сушат, растирают в порошок, варят с таром. При квашении с помощью рубки всю зелень перемешивают, варят и добавляют в тар


Ягоды употребляется немного. Ее употребляют в сыром и вареном виде. По количеству потребления ягоду можно распределить в следующем порядке. (См. график № 6) 

1. Брусника (кысыл отон)

2. Голубика (субун)
3. Толокнянка (унгохтах отон) - ягода с косточкой

4. Черная смородина (мойнохон)

5. Кислица (кысыл хаптагас)

6. Княженика и земляника (джаджан)

7. Шиповник (дёлехён) и морошка (морошкы)
Употребление брусники, голубики, черной смородины, шиповника  благодаря огромному запасу витаминов  (см приложение №7), способствовало лечению и профилактике таких заболеваний, как  авитаминоз, артрит, гастрит, гипертоническая болезнь, грипп, диабет и т.д. (см. таблицу №3)
Рыбные блюда

После молочной пищи, наравне с растительной  в XIX веке употреблялись рыбные блюда. Рыбу жарили, нанизывая на палку, или варили неочищенную и слегка промытую в воде без соли и всяких приправ. После варения рыбу разбивали мутовкой, подбавляли молока, муки, древесной заболони или просто забеливали молоком и подавали к столу уху, где плавали целые рыбы. Для сохранения мелкой рыбы ее смешивали с таром или квасили в ямах.
В XIX веке якуты на зиму собирали мунду. Из воспоминаний якутов Намского улуса: «… Рыбу немного варят, затем выливают на сито…, и когда вода стечет и рыбка обсохнет, ссыпают в касас- круглую, сажень глубиной яму, выложенную лиственничной корой. Когда яма наполнится, ее закрывают корой и засыпают землей. Такая рыба зовется сыма. Она горькая и вонючая и в пищу ее предпочитают употреблять свежей. Хатырба, зовут они мундушку варенную и затем высушенную; лыба зовут мундушку свежую, собранную по осени; бухэрбан - свежая, варенная и замороженная.  
Рыбу варят долго. Крупную рыбу, чтобы она не разварилась, не  кипятят, а подобно молоку ее поглаживают ложкой по поверхности воды.

Одним из любимых и очень вкусных блюд считается строганина - мерзлая, изрезанная на ломтики рыба. Строганина подается к чаю. Строганина хороша только из жирной рыбы. Для нее берут лососину, стерлядь. Главное, чтобы рыба промерзла до температуры не меньше 40 градусов. В сыром виде также употребляется печень налима - макса и икра. Русские землепроходцы сообщали, что благодаря сыроедению им удавалось спастись от цинги.

В пищу употребляется жареная рыба и внутренности
Мясная пища.

Первое место среди употребляемой мясной пищи занимает говядина. Кобылье мясо ценится якутами выше, стоимость его дороже и недоступно беднякам. "Это пища богачей и конокрадов",- говорит якутская поговорка. Якуты отличают 9 степеней тучности и 3 степени истощенности конного скота. Мясо в последней степени истощения, ярбыт, считается вредным для здоровья. Якуты считали, что кровь ярбыта воспалена и может привести к заболеваниям людей.
К нашему удивлению в XIX веке в пищу употреблялось мясо скота, павшего от сибирской язвы. Это мясо обрабатывалось следующим образом: разрезалось по четвертям и подвешивалось для высыхания. Затем оно долго переваривалось и употреблялось в пищу. Внутренности и жир не ели. Свежую скотину обрабатывали в рукавицах, стараясь не заразиться. Тем не менее, каждый год несколько семейств умирало от этой болезни.

Более вкусной пищей считается мясной жир. Самый благородный его представитель - мозг голеней, затем - брюшной жир и внутренний, дальше - жир лошадиного или коровьего горба, наконец - жиром обросшее мясо, предпочтительнее ребра. По праздникам потребляется голова скотины. Самой вкусной частью головы считается язык и губы. Печень, почки, вымя, кишки, налитые кровью, идут на угощение соседей, на подарки и первые блюда. Мясо убитой скотины остается в тушах и замораживается, а затем рубится.
Употребляется мяса мало. Только богатые могут позволить себе есть мясо каждый день или даже два раза в день. Основная масса населения ест мясо несколько раз в год.
В пищу употребляется водная птица: лебедь, стерх, журавль. Едят куропаток, рябцов, глухарей, тетеревов, снегирей. Любят медвежье мясо.
Мясо готовят следующим образом. Его чаще всего варят без соли и всяких приправ. Проваривают его настолько, чтобы оно хорошо насквозь прогрелось и утеряло сырой кровяной цвет. Мяса, вареного настолько, чтобы все белки круто свернулись, якуты не любят. Дичь варят еще короче: она вынимается из горшка полусырою. 
Мясо в XIX веке жарили на рожне в несколько наклоненном положении на значительном расстоянии от огня. Чаще всего такой способ применялся в дороге. В домашних условиях такой способ не применялся, т.к. масса питательного сока и жира стекает в огонь, что не экономично. Дома мясо жарят на сковороде, для чего его режут на кусочки и подливают воды. 
 Жир, желчь, печень, кровь, язык, мозг использовались якутами в качестве лекарств. ( приложение №3)
Изменения в якутской кухне
С освоением русскими Якутии меняется и пища местного населения. В летописях XIX века  Намского и Баягантайского улусов отмечается: 

" Старинные якуты…порицают русскую еду: чай, хлеб, сахар. " "Что же, что теперь якуты едят сладкую еду и одеваются в русское платье!..Теперь больше мода на чай…" 


В XIX веке  пищу якутов стала проникать мука.  Ее добавляли в похлебку, из нее пекли пресную лепешку. Лепешку пекли в  камине, посадив на деревянный рожон, воткну его отвесно на расстоянии от огня. Испеченное тесто ломают на куски и подают к чаю на сковороде с растопленным маслом. Из ячменной муки приготавливают пресные оладьи, маленькие блинчики из жидко разведенного теста, поджаренные на масле.
Практически ежедневно стали употреблять хлеб.


С приходом русских, в пищу стало употребляться и масло. Оно стало важным пищевым продуктом.


Постепенно в  кухню якутов стала проникать соль, хотя большинство блюд не солили.


К чаю стал употребляться сахар, причем только вприкуску. А вот чай в XIX веке постепенно вытесняет кумыс. Для многих бедняков чай или его суррогат, забеленные молоком, составляют  главную пищу. Богачи пьют его 3-4 раза в сутки, бедные 2 раза в день.

Этот быстрый переворот повлиял на желудки якутов, которые до этого времени потребляли только национальные блюда.   
Заключение.
Результатом нашей работы служит подтверждение гипотезы экологически чистая натуральная пища,  - залог  здоровья коренных жителей Якутии. Составив таблицу (приложение №3), мы выяснили, что те продукты, которые якуты употребляли в пищу, способствовали не только утолению голода, но и использовались для лечения некоторых заболеваний.  Культура питания якутов способствовала укреплению организма и вырабатывала иммунитет против некоторых заболеваний (цинга, авитаминоз).   
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Приложение     №1

График  потребления пищи якутами.
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Приложение №2 
Словарь якутских названий
Бутугас -  каша

Кумыс - сырое кобылье молоко, пришедшее в кислое и спиртное брожение

Сорат - кислое коровье молоко  изжелта - белого цвета, густая масса кисловатого, приятного вкуса.

Тар -  старый, постоявший сорат   
Арахан - тар с добавлением мелкой рыбы тогда он называется 

Бесьтях тар - тар с добавлением сосной заболони или крупы
Бёлёнёх -  простокваша

Бутугас  - жидкая похлебка

Кахы - жидкая похлебка с большой подмесью муки, от русского каша 

Юре  - жидкая похлебка с большой подмесью съедобных корней.
Умнан  -  напиток, смесь холодной воды и тара   
Сингэ - умнан из пресного молока  
Сюогей -  сливки

Асы сюогей -  сметана

Догда -  сладкие сливки,  взбитые в виде крема  
Хаях - белое якутское масло  
Ары - масло    

От-мас арыта - древесное масло

Уонг арыты - костяной мозг

Саламат - свадебное угощение из масла и муки

Заболонь - мягкий подкорковый слой древесины.
Унджула - сусаток 
Сарданагс - сардана
Моно - девятерник

Ымыяк - черноголовник 

Кислей - щавель

Кэниэс - крестики 

Ыхрен - хрен

Улук -  дикий лук и чеснок 

Кысыл отон - брусника

Субун - голубика 

Унгохтах отон - толокнянка 
Мойнохон - черная смородина 

Кысыл хаптагас - кислица 

Джаджан - княженика и земляника 

Сыма - квашеная рыба

Дёлехён - шиповник

Морошкы - морошка 

Хатырба - варенная и  высушенная мундушка

Лыба - свежая, собранная по осени мундушка

Бухэрбан - свежая, варенная и замороженная мундушка

Строганина - мерзлая, изрезанная на ломтики рыба

Макса - печень налима 
Приложение №3

Некоторые заболевания и применение народных средств для их лечения.
	Заболевание
	Народные средства лечения

	Боли в желудке, катаральные явления
	Ягода морошка

	Головная боль
	Настой из полыни

	Обморожения, ожоги
	Гусиный и медвежий жир

	Глазные и внутренние заболевания
	Медвежья желчь

	Ревматизм
	Втирание в больные места конского лыточного мозга, медвежьего сала

	Воспаление глаз
	Прикладывание кумысного творога

	Кровотечения
	Отвар из корневищ и листьев черноголовника

	Кашель
	Смазывание спины и груди салом.
Питье из горячего молока.

	Авитаминоз
	Ягоды брусники, голубики, черной смородины, шиповника.

	Цинга, дизентерия
	Ягоды голубики или морс из нее

	Артрит
	Отвар из листьев брусники

	Гастрит
	Настой из смеси листьев и корней лесной земляники

	Легкие формы гипертонии
	Сок из ягод брусники

	Грипп
	Морс из брусники, свежий лук-чеснок

	Диабет
	Свежие ягоды брусники, отвар из молодых побегов и листьев голубики

	Желчекаменная болезнь
	Отвар из листьев брусники, настой из ягод и листьев земляники

	Заболевания кожи
	Сок ягод брусники, масло шиповника


Приложение №4

Состав кобыльего молока:

В 100 частях кобыльего молока содержится (в граммах):

Сахара-----------------------------5,1

Соли-------------------------------0,4

Белков-----------------------------2,3

Жиров-----------------------------1,9

Воды-------------------------------89,5

Лактопротеин--------------------0,8

(анализ Штанге)

Состав кумыса:

В 5 литрах кумыса содержится (в граммах)

   Спирта……………     92

   Молочного сахара      82

   Молочной кислоты    28

   Белков…………….     150

   Жиров…………….     95

   Соли……………...     20

   Воды……………..    4510

Состав витаминного чая:

Плоды брусники………..2 части

Листья крапивы………...3 части

Плоды шиповника……….3 части

Перемешать, заварить кипятком, настоять 3-4часа, процедить. Пить при авитаминозе 2-3 раза в день по стакану.
Приложение №5
	Корни
	листья

	сусаток (унджула), сардана (сарданагс), девятерник (моно), черноголовник (ымыяк).
	щавель (кислей), крестики (кэниэс), хрен (ыхрен), дикий лук и чеснок (улук)


Приложение №6
Состав ягод, употребляемых якутами в пищу.
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