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Введение
Я не степью хожу – я хожу по аптеке

Разбираюсь в ее травяной картотеке.  Беспредельный наш лес, бесконечная степь

Ты природой написанный странный рецепт.

                                                                                                                     С. Кирсанов
Природа – такое привычное и неизвестное понятие. Она бывает разная, но самое главное, наша природа – щедрая. Мы можем этого не замечать, но в лесу и в городах произрастает масса растений, которые могут пригодиться человеку, и пользу от которых он получает, порой сам того не зная. Гуляя по городу, мы оглядываемся на полыхающие огнем кисти рябины, к летнему сезону закупаем и варим варенья или замораживаем ягоды смородины и малины, а в свободное время непрочь полакомиться свежей земляникой или черникой, не задумываясь о том, какую большую оздоровительную услугу они нам оказывают. По-хорошему, мы довольно мало знаем о ягодах, да и назвать можем сходу далеко не все. 
Человек всегда стремился укреплять свое здоровье. Когда человек здоров, у него хорошее настроение, высокая работоспособность. Здоровый человек полон сил, молодости и радости жизни. 

Если хочешь прожить долгую, здоровую жизнь, надо принимать меры к сохранению своего здоровья заблаговременно, не дожидаясь, когда заболеешь. Наши предки всегда жили в ладу с природой. Природа была для них Матерью, которая кормила, одевала, лечила. От многих болезней умели они лечиться  травами и ягодами, бережно собирая их и храня. 
Все любят ягоды — и дети и взрослые. Одни предпочитают горчинку земляники, другим больше по вкусу нежная сладость клубники, третьим — свежая кислота черной смородины. Природа оказалась удивительно щедрой, наделив ягоды, кроме вкуса, и замечательными лечебными свойствами.

Цель данной работы: ознакомление с лекарственными ягодами, растущими на Урале. 
Задачи: 1.Изучить внешний вид  и названия ягод.
               2.Познакомиться с лечебными свойствами ягод и областью их применения 
Объект исследования: лекарственные ягоды. 
Предмет исследования: лечебное воздействие на организм человека. 
Методы работы: изучение  литературы, ознакомление с  ягодами в природе, наблюдение, фоторепортаж.  
Актуальность работы. В наше время аптеки удивляют нас разными новыми препаратами, биологически активными добавками, лекарствами, созданными химиками и фармацевтами. И узнать из множества разных препаратов, которые настоящие, которые нет, очень трудно. А между тем у любого во дворе растут лекарственные ягоды и травы, умело пользуясь которыми, мы могли бы поправить здоровье, вылечиться от болезней совершенно бесплатно. 

Гипотеза: если знать лекарственные свойства ягод, уметь ими пользоваться,  то можно укрепить свое здоровье и предупредить заболевания.
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1. О пользе ягод
Всем известно, что ягоды очень полезны для человеческого организма, но мы не всегда знаем, какую конкретно пользу приносит та или иная ягода.
Свойства ягод давно применяются в фармакологии и медицине. Из ягод готовят целебные варенья, соки, которые насыщают организм витаминами, укрепляют иммунитет, обладают антисептическим действием. Антиоксиданты, которые содержаться в изобилии в ягодах, предотвращают процесс старения организма. Именно из-за этого фрукты и ягоды стали особенно популярны в наше время. [4].
У ягодных растений ценятся не только плоды. Все части растения: кора, корневища, цветки и листья – все нашло применение в человеческом хозяйстве. Кстати, кроме человека этими растениями постоянно пользуются звери и птицы, возможно, именно за ними наши предки подсмотрели, что можно делать с тем или иным деревом, кустарником или травой. 

Но все-таки ягода – это наилучший источник витаминов, и чем больше ягод человек съест летом, тем больший запас витаминов сохранится в организме до зимы. Витамины являются добавочными факторами питания, отсутствие или недостаток которых вызывает нарушение обмена веществ, функций нервной системы и другие расстройства в организме, называемые авитаминозами и гиповитаминозами. Выявлено около 30 различных витаминов, которые почти все содержатся в ягодных растениях. Наиболее важны из них витамины группы А, В, аскорбиновая кислота, группы Д, витамин Е, группы К, РР и т.д.[3].

Ягоды растений полезны еще и тем, что не накапливают тяжелые металлы и вредные вещества, они задерживаются в корнях, ветвях, листьях, и не достигают самих ягод. Ягоды очень полезны и богаты различными биологическими веществами, оказывающими лечебное воздействие. 
Ценность ягод еще и в том, что витамины, поступающие с ними, приходят к нам в организм в сбалансированном виде, в отличие от пищевых добавок и таблеток.
Летом природа дарит нам не только тепло и солнышко, но и массу полезных вкусностей. Ягоды - кладезь витаминов. 
В своей работе я рассматриваю некоторые ягодные растения, которые обладают лекарственными свойствами. В летнее время я нашла эти ягоды в окрестностях города Нижнего Тагила, высушила их листья и составила гербарий. Многие из представленных ягодных растений собраны на нашем садовом участке. Растения были определены при помощи определителей в литературе. Вместе с родителями мы изучили лечебные свойства ягод, затем сделали витаминные запасы на зиму. 
2. Полезные ягоды Уральского региона
Огромную роль в питании человека играют ягоды и плоды деревьев, кустарников, полукустарников и трав, которые в изобилии покрывают территорию Урала.
Самый вкусный и «натуральный» способ укрепить свое здоровье — добавить в свой ежедневный рацион хотя бы одну из этих ягод. Выбирайте ту, которая нравится вам:
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Низкорослый многолетний кустарник. В высоту достигает до полуметра. Стебли прямые, система ветвей – широкая разветвленная. В качестве условий для роста предпочитает хорошо освещенные, закрытые от ветра места, в хвойных лесах, более низкорослые виды – болотистые регионы, насыщенные торфяниками. 

Листья – небольшие, овальные, мясистые, расположены друг напротив друга. Растения отлично зимуют под снегом, не теряя темно-зеленой окраски листьев. Цветки – маленькие пятилепестковые, имеют бледно-розовую окраску и слабый аромат. Является лесным медоносом. Со временем, отцветая в конце весны - начале лета, цветки преобразуются в красные плотные ягоды, которые созревают к концу лета. Ягоды отлично переживают заморозки, зимуя вместе с растением, и в холода представляют собой пищевой запас для медведей, лосей, зайцев и других жителей леса. 

Ягоды брусники представляют собой неисчерпаемый ресурс разнообразных витаминов и полезных веществ. В ее составе более 80 соединений, поэтому брусникой лечат почти все. Среди натуральных кислот в них содержится аскорбиновая, лимонная, щавелевая и яблочная. Ягоды используются как профилактическое средство против простуд, укрепляют иммунитет. Из-за специфики сока брусники, ягоды хорошо утоляют жажду, снимая лихорадочный жар и предотвращая цингу. Кроме того, ягоды известны в народной медицине как средство от туберкулеза и пониженной кислотности. Сок брусники обладает антисептическими свойствами и способствует предотвращению заболеваний ротовой полости. 

Из брусники готовят разнообразные варенья и джемы. Интересно, что брусничные ягоды кроме превосходных вкусовых качеств, легко увеличивают количество красных кровяных телец, улучшают качество зрения и способствуют облегчению депрессий и невротических синдромов. В качестве профилактики их рекомендуют беременным женщинам. Входят в состав морсов и отваров, кулинарных блюд, могут употребляться в сыром виде. Собранные осенью ягоды замачивают, хотя, при необходимости, их можно еще собирать до начала серьезных заморозков. 

Не уступают по степени концентрации полезных веществ и листья брусники. В них содержаться танины, хинная и винная кислота. Применяются отвары брусничных листьев при заболеваниях мочеполовой системы, расстройствах пищеварительного тракта, диабете и ревматических болях в суставах. Свежее сырье для отваров всегда можно найти и под слоем снега, так как брусника – вечнозеленое растение.

Эту ягоду полезно есть круглый год, особенно зимой. В любом виде: свежую, моченую, вареную. Регулярное ее употребление, хотя бы по стакану в день, позволяет поддерживать иммунитет на должном уровне.
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Это густой, колючий кустарник. Побеги вырастают до 1.5 – 4 метров в высоту. Стебли и ветви покрыты мясистыми колючками, имеют коричневато-зеленую окраску. Растение цветет белыми или розовыми цветками, которые внешне очень напоминают розы. Расцветающие в начале лета цветки к началу осени дают вызревшие плоды в виде красноватой ( у некоторых видов окраска плода может быть оранжевой, белой, розовой и даже черной) ягоды 8-10 миллиметров в диаметре. 

Боярышник произрастает на окраинах леса, полянках, берегах рек и водоемов, в оврагах. Плод имеет вяжущий вкус. 
Боярышник - ягода особенно полезная для сердечников. Существуют даже препараты основанные только на экстракте из него. 

Также боярышник обладает ярковыраженным успокаивающим свойством. По этому он может быть особенно эффективен в случаях бессонницы совмещенной или вызванной сердечной недостаточностью или повышенным давлением

В Европе научные исследования показали, что листья боярышника обогащают кровь кислородом, усиливают сердцебиение, а также помогают сердцу трудиться в условиях стресса. Листья боярышника применяются при заболеваниях ангиной. 

Боярышник также принимают в качестве настойки при бессоннице и нервных расстройствах. Это растение также используется для устранения симптомов воспаленного горла. В народной медицине боярышник используются, как сердечное тонизирующее, для регулировки кровяного давления. 

 Земляника 
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Земляника лесная  произрастает на открытых местностях в лесу: опушках, окраинах. Требует хорошей освещенности, увлаженной почвы. Земляника лесная представляет собой низкорастущее растение с длинными тонкими усами. Черенки листьев и цветов имеют зеленоватую окраску, хотя могут присутствовать и красноватые. Листки имеют овальную форму с прямыми прожилками. Единого листового черенка не существуют. Боковые части листа крупно зазубренные. 

Цветки образуют соцветия, от 3 до 15 в каждом. Цветки обычно длиннее листьев, белого цвета, с пятью лепестками. Плод представляет собой маленькую, сладкую, ароматную ягоду красного цвета с семенами, расположенными на поверхности. Вызревают плоды земляники уже в июне. Интересно, что плоды некоторых видов лесной земляники могут иметь зеленую, белую или желтую, а не только красную окраску после полного созревания. 
Земляника содержит большое количество каротина, витаминов В1, В2, РР, меди, железа, кобальта, фолиевой кислоты и калия, фосфора и кальция. Земляника улучшает работу органов пищеварения, выводит холестерин из организма. Интересен тот факт, что земляника полезна абсолютна вся - от ягод и до листьев. Даже земляничные семена можно использовать в лечебных целях - они богаты железом, что положительно влияет на кровь.
Употребляются плоды в сыром виде и служат в качестве мочегонного средства, а также профилактики и лечения мочекаменной болезни. Сладкие ароматные ягоды полезны не только с точки зрения своих гастрономических свойств – лакомясь земляникой, вы также уменьшаете риск воспалений в ротовой полости и принимаете натуральный антисептик. 

Свежие плоды земляники — диетический продукт, способный утолять жажду, возбуждать аппетит и улучшать пищеварение. Кроме того, плоды земляники рекомендуются при гипертонической болезни, атеросклерозе, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, атонических запорах, подагре и других нарушениях солевого обмена.
Чай из земляники очищает кожу от юношеских угрей, а также других высыпаний. 

Листья считаются противоинфекционным средством. Полоскания отваром листьев земляники устраняет воспаления ротовой полости, а применяемое вовнутрь служит для восстановления крови. Настой из земляничных листьев снижает кровяное давление, расширяя сосуды. Относительно недавно было обнаружено благотворное влияние листьев земляники на лечение раковых опухолей злокачественного характера. 

Корневища также отваривают. Полученным препаратом в народной медицине лечат расстройства желудочно-кишечного тракта: диарею, воспаления, запоры и геморрой. Также в народной медицине известно действие отвара цветков как тонизирующего средства для сердечно-сосудистой системы.

Клюква 
[image: image8.jpg]


Это низкорослое (до 15 сантиметров) ягодное растение, которое произрастает как в диком виде, так и культивируется. В июле кустарник расцветает красивыми розовыми цветками, которые со временем преобразуются в темно-красные ягоды. Клюква любит мшистые леса, хорошо увлажненную почву, из-за этого ее часто можно встретить возле болот и торфяников. 

Это кустарник, который известен благодаря своим ягодам, из которых производятся морсы и соки. Клюква известна человечеству еще с Железного века. Римляне были первыми, кто признал медицинские свойства этого растения, которое пользовалось большим успехом у древних бриттов. С тех пор клюква используется как популярное народное средство от многочисленных заболеваний, включая ревматизм, диарею, несварение, лихорадки, кожные инфекции, экзему и другое. Клюква также хорошо известна как средство от женских заболеваний, таких как циститы и проблемы мочеполового тракта. 

Ученые обнаружили, что химический состав клюквенного сока включает множество веществ, которые обладают целебными свойствами, включая проантоцианиды и антоцианиды. Эти биофлавоноиды являются причиной окраски листьев и ягод. Что более важно, эти вещества ценятся из-за своих медицинских свойств: их применяют в качестве профилактики заболевания мочеполового тракта, а также для облегчения симптомов диареи. 

В клюкве содержится урсуловая кислота. Она помогает заживлять раны. Кроме того, в ней содержатся, йод, железо, марганец и бор, которые укрепляют кровеносные сосуды и понижают артериальное давление.
Органические кислоты клюквы включают в себя хинную, яблочную и лимонную. Хинная кислота считается самой важной из них. Наличием этих веществ объясняется кислый вкус клюквы, а также ее свойства противодействовать камням в почках. 

Кроме того, клюква является щедрым ресурсом витаминов, сюда входят витамин А, каротин, тиамин, рибофлавин, ниацин и витамин С. В соке клюквы также содержаться такие основные минералы, как сода, калий, кальций, магний, фосфор, медь, сера, железо и йод. Эти витамины и оксиданты защищают организм от проникновения инфекции, делая клюкву отличным средством для профилактики простуды и гриппа. Наличие большого количества витамина С делает клюкву незаменимым средством против цинги и авитаминозах. Нормой для организма является стакан клюквенного сока в день. 

Клюква может служить как препарат для улучшения пищеварения. Из-за высокого уровня кислотности, она помогает переварить жирную пищу и увеличивает аппетит. Некоторые лабораторные исследования доказали, что клюква помогает предупредить гингивит (заболевание десен) и коронарную болезнь сердца. 

Клюква является народным средством против диареи. Сторонники этой практики говорят, что проантоцианиды ягод, кроме своего антибактериального действия также служат как укрепляющее. В результате взаимодействия этих веществ в организме, количество белка, которое могло бы послужить пищей для бактерий, снижается. 

Кислый сок клюквы является хорошим средством против стресса и депрессий. А еще интересно, что:

1. В одной ягоде клюквы содержится до 90% воды. 
2. Спелая клюква должна немного отскакивать от твердой поверхности при падении на нее. 
3. Самый первый литр клюквенного сока был приготовлен американцами в 1683 году. 
4. На Земле существуют кусты клюквы, возраст которых достигает ста лет. 
5. Свежий клюквенный сок может обезвредить бактерии кишечной палочки, выводя их через мочевой пузырь, помогая организму тем самым справиться с инфекцией моче-половых систем. 
6. На западе клюкву называют «журавлиной ягодой». В России же в прежние времена ее нарекали веснянкой или журавихой. 
7. Еще совсем недавно индейцы использовали растертую с сушеным мясом клюкву для продления срока его хранения. 
8. Впервые в мире, в 1912 году была выпущена банка законсервированного клюквенного соуса. 
9. В 1994 году клюква стала национальным символом штата Массачусетс. 
10. Название этой ягоды, пришедшее к нам из древних времен, дословно переводится, как «кислый шарик». 

Калина
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Кустарник, имеет плоды ярко-красного цвета, сочные, с одной косточкой, горьковато-сладкие на вкус; после замораживания съедобные. Поспевают они в августе-сентябре и долго остаются на ветках. Собирают их в основном после заморозков. Калина хорошо переносит транспортировку. Растет по берегам рек, озер.
В коре калины содержатся гликозид вибурнин, дубильные вещества пирокатехиновой группы, а также смолы, органические кислоты: муравьиная, уксусная, изовалериановая, каприновая, каприловая, масляная, линолевая, церотиновая, пальмитиновая, фитостеролин, фитостерин, тритерпеновые сапонины, витамины, сахара.
Плоды содержат инвертный сахар, дубильные вещества, пектиновые вещества, эфирное масло, фитостерины, аминокислоты, танниды, провитамин А, витамины Р, К, изовалериановую, уксусную и аскорбиновую кислоты. В семенах содержится до 21% жирного масла. Калина выделяет много фитонцидов, убивающих болезнетворные организмы.

Плоды калины усиливают работу сердца, оказывают вяжущее, антисептическое, кровоостанавливающее, желчегонное, мочегонное действие, понижают кровяное давление, ускоряют заживление ран, язв, останавливают кровотечения при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Плоды калины назначают как общеукрепляющее средство, в особенности для выздоравливающих больных, реже их применяют при кожных заболеваниях, отеках сердечного и почечного происхождения, при гипертонической болезни, гастритах, и заболеваниях печени.
Кора калины улучшает функции желудка, кишечника, понижает кровяное давление, оказывает противоспазматическое, успокаивающее, кровоостанавливающее, противовоспалительное, антисептическое действие, тонизирует, повышает трудоспособность. 
Пареная калина идет в пироги. Из ягод готовят кисели, из сока — уксус.

При употреблении калины имеются противопоказания - это повышенная свертываемость крови, склонность к тромбообразованию, беременность.

Костяника 
[image: image10.jpg]


Костяника представляет собой травянистое растение. В плане условий неприхотливо, произрастает в лесах. Максимальной высоты костяника достигает до полуметра, хотя обычно растение не превышает 20 сантиметров. Стебли прямые, покрыты жесткими волосинками. Листья объединяют по три доли, каждая из которых имеет овальную форму и зазубренные края. 

В начале лета костяника начинает цвести. На один стебель приходится одно соцветие, состоящее из нескольких белых небольших цветков. После некоторого времени цветки преобразуются в красноватые плоды, собранные в многокостянку, которые окончательно вызревают к середине августа. 

Ягоды костяники имеют кисловатый вкус. Они богаты на природные кислоты и используются как противолихорадочное средство. Их используют в вареньях, морсах и других домашних заготовках. Заготавливают ягоды в конце августа. Обычно их собирают и замачивают на настойку, но в некоторых случаях также сушат в печи, в отличие от зеленой части, которую высушивают на солнце. 

Более широкое лечебное применение получили листья и стебли костяники. Их заваривают для облегчения расстройств желудочно-кишечного тракта, используют как тонизирующее средство для сердца, а также для лечения заболеваний мочеполового тракта: циститах, уретритах. 

Зеленая часть костянки, в виде отвара, также способствует заживлению кожного покрова, восстановлению волос после выпадения и авитаминоза. Как и некоторые травы умеренной полосы, костянику прикладывают к глазам для улучшения зрения в виде сырых листьев или настойки. Та же настойка способствует уменьшению газов и колик.

Малина 
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Ветвистый колючий кустарник вырастает до 2 метров в высоту, имеет прямые колючие побеги, тонкий ствол и многолетнее корневище. Растет малина в умеренном климате, по большей части, в лесистой местности на опушках  или в полях. При выращивании малины в домашних условиях стоит помнить, что она любит хорошо увлажненную почву, а в условиях сухости кустарник начинает вырождаться. 
Малину в народе любят и ценят за превосходный вкус и нежный, тонкий аромат плодов. Она прочно обосновалась на приусадебных участках и в коллективных садах. После земляники и черной смородины в России она является третьей по значению культурой, ягоды которой пользуются большим спросом у населения. 
В ягодах садовой малины содержится доля сахара (глюкоза, фруктоза и сахароза), органические кислоты (лимонная, яблочная, салициловая), дубильные вещества, пектин, клетчатка, антоцианы, флавоноиды, минеральные вещества и микроэлементы (железо, калий, медь, кальций, магний, кобальт, цинк), витамины С, В1, В2, РР, фолиевая кислота, провитамин А. В садовой малине содержится гораздо больше салициловой кислоты, чем в лесной, поэтому она более полезна при простудах. В малине содержатся значительные количества антиоксидантов-полифенолов, химических веществ, которые способствуют поддержанию здоровья сердечно-сосудистой системы.
Малина, как выяснили ученые, содержит вещество, оказывающее мощное противораковое действие, - элагиновую кислоту. Она губительна для злокачественных клеток и препятствует образованию новых опухолей. Это редчайшее вещество встречается еще в клубнике, клюкве. Но нигде его нет в таких количествах, как в малине.
Листья малиновых побегов могут использоваться в свежем или сушеном виде для медицинских целей. Листья имеют общеукрепляющее свойства. В малине содержится большое количество минералов, в особенности железа, магния и кальция. Кроме того, малину считают женским растением. Листья, заваренные в виде чая, принимаются во время беременности, чтобы предупредить недостаток грудного молока, устранить утренние недомогания.

Ягоды малины едят свежими, с молоком или сливками, варят из них варенье, компоты, сиропы, кисели, мармелад, джемы, соки, пастилу, изготавливают настойки, наливки, ликеры, вино, прохладительные напитки, начинки для конфет, квас и т. д. 

Ягоды также сушат в теплых печах или в солнечные дни на чердаках с жестяной крышей. Сушеные ягоды хранят в сухом месте в банках или коробках. 
          В народной медицине плоды малины считаются жаропонижающим средством при гриппе, бронхитах, ларингитах, отхаркивающем при кашле как самостоятельно, так и в смеси с другими лекарственными растениями. Малина способствует улучшению аппетита, нормализации деятельности желудочно-кишечного тракта, успокаивает боли в желудке, облегчает последствия алкогольного отравления, служит противорвотным и противовоспалительным средством. Прекрасно зарекомендовала себя при авитаминозах С, ангинах и гипертонической болезни. При гипертонической болезни полезно употреблять в пищу ягоды малины без ограничений. При бронхиальной астме полезен отвар корней малины.
Облепиха
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Ключий кустарник или небольшое деревцо растет по поймам рек и речным долинам. Созданы плантации облепихи в Сибири, на Алтае, в Краснодарском крае. 
Целебные свойства этого растения известны многим. Ягоды богаты органическими кислотами, витаминами, каротином, дубильными веществами. Облепиховый сок - верное средство при авитаминозах. Пользуется успехом отвар плодов облепихи. При желудочно-кишечных недомоганиях его принимают внутрь, а при кожных заболеваниях - наружно.
Целебные свойства облепихи были известны с древних времен в китайской, тибетской и монгольской медицине. По полезности, пищевой и биологической ценности ягоды превосходят многие другие плоды и ягоды, а по содержанию жирного масла в мякоти не имеют себе равных. Из вкусных плодов готовят соки, сиропы, варенье. 

Сырьем являются плоды, в которых обнаруживаются аскорбиновая кислота, каротиноиды, флавоноиды, дубильные вещества, жирное масло, токоферолы и витамин К. Из плодов после отжатия сока получают облепиховое масло, которое обладает стимулирующим действием на заживление ран (ускоряет развитие грануляционной ткани, эпителизацию и т.п.) и применяется местно при многих кожных заболеваниях кожи и слизистых оболочек, ожогах, отморожениях, экземах, плохо заживающих ранах. При язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки облепиховое масло назначают внутрь. Славится масло облепихи, которое входит в состав препарата «Олазоль», используемого как ранозаживляющее средство.
Рябина 
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Растет повсеместно в прохладном умеренном климате северного полушария, отличаясь огромным многообразием видов. 

Обычно рябина представляет собой небольшое дерево 10-20 метров высоту, немногие виды представляют собой кустарники. Листья чередующиеся, перистые, с 8 (может быть также 11 или 35) листками. Цветки образуют плотные корзинки, имеют кремовую белую окраску, пять лепестков. Каждый цветок – 5-10 миллиметров в диаметре. 

Плод представляет собой маленькое яблоко, 4-8 миллиметров в диаметре, ярко-оранжевого или красного цвета, хотя у некоторых азиатских видов встречаются розовые, желтые или белые ягоды. Плоды мягкие и сочные, что делает рябину хорошей добычей для птиц, которые, в свою очередь, разносят семена. 
Сырьем являются зрелые плоды, которые содержат каротин, аскорбиновую кислоту, сахара, дубильные вещества, витамины В1 и Е, фолиевую кислоту. Отвары плодов рябины назначают как профилактическое и лечебное средство при авитаминозах, а также как мочегонное и кровоостанавливающее средство. Плоды рябины входят в состав витаминных сборов.
Свежий рябиновый сок используются как лактационное средство, противовоспалительное при больном горле, вирусных тонзиллитах, простуде. Ягоды рябины являются источником витаминов А и С. Варенья из рябины служит для облегчения диареи, а отвар ягод поможет при геморрое. Кора также может использоваться как укрепляющее, а также как заживляющее средство. Рябину также применяют при раздражениях глаза, спазматических болях мочевого пузыря, проблемах с сердцем, невралгии, и других расстройствах здоровья. 

Ягоды рябины содержат сорбитовую кислоту. Сырые ягоды также содержат парасорбитовую кислоту, которая вызывает несварение и даже может нанести вред почкам, но, после тепловой обработки (варения, горячей сушки) или замораживания, она нейтрализуется, превращаясь в сорбитовую кислоту. Кстати, если собирать рябину после заморозков, то ее горький вкус станет намного мягче. 

Рябина черноплодная (Арония)
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           Кустарник высотой до 3 м. Плоды яблокообразные, черно-пурпуровые или черные блестящие, округлые с плотной и прочной кожицей. Вкус сладко-терпкий. Цветет в конце мая - начале июня, плоды созревают в конце августа - начале сентября. 

Плоды рябины черноплодной содержат сахар, яблочную кислоту и другие органические кислоты; пектин, дубильные вещества, каротин, витамины В1 В2, С, Е, РР; гликозиды цианидина, флавоновый гликозид гесперидин, флавоноловый гликозид рутин, свободные кверцетин и катехины; макроэлементы. Ягоды черноплодки имеют приятный кисловато-сладкий, несколько терпковатый вкус, обадают гипотензивным действием, возбуждают аппетит, повышают кислотность и переваривающую способность желудочного сока, улучшают функцию щитовидной железы.

В лечебных целях ягоды черноплодной рябины применяются при гипертонии, гастритов с пониженной кислотностью, при повышении проницаемости сосудов, тиреотоксикозе, при гипо- и авитаминозах, при атеросклерозе.
Плоды черноплодной рябины (аронии) нашли применение в пищевой промышленности для приготовления варенья, джемов, киселей, соков, нектаров, сиропов, мармелада, пастилы, прохладительных напитков; сушеные плоды используют для приготовления фруктового чая, взваров. Из плодов аронии получен биологически активный краситель, содержащий витамин Р, применяемый в витаминной промышленности; их используют также как краситель в кондитерской промышленности и для приготовления фруктовых вод.

Смородина черная 
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           Растение представляет собой небольшой кустарник 1-2 метра в высоту. Листья чередующиеся, простые, 4-9 сантиметров в длину, состоять из пяти долей с зазубренными краями. Цветки 4-6 миллиметров в диаметре, с пятью красновато-зелеными или коричневыми лепестками, преобразуются в гроздья ягод 5-10 сантиметров в длину. Плод представляет собой съедобную ягоду, 1 сантиметр в диаметре, темно-фиолетового, практически черного цвета, с блестящей кожицей и коронкой на вершине. Внутри плода содержится несколько семян. 

Кроме использования в качестве составляющих соков, желе, сиропов и ликеров, черная смородина широко применяется в кулинарии благодаря своему вяжущему вкусу, который делает более ароматными и насыщенными в плане вкуса некоторые соусы и мясные блюда. 
Чёрная смородина — лучшее средство от рака и диабета. Учёные из Института исследования урожая Шотландии назвали эту ягоду одной из самых полезных в мире — по крайней мере, по своей насыщенности витаминами, минералами и антиоксидантами она превосходит многие фрукты и ягоды. Особенно много в ней витамина С (в 4 раза больше, чем в апельсине); а он в свою очередь помогает держать в организме железо, сохраняет здоровье кожи, костей и зубов, а также ускоряет процесс выздоровления. [3].
Кроме того, только в черной смородине содержится пигмент антоцианин. Медики полагают, что он может предотвратить болезни сердца, диабет и даже рак. Некоторые другие антиоксиданты в смородине борются с возрастными разрушениями клеток мозга, а значит, берегут вас от потери памяти и концентрации, старческого слабоумия.
Семена черной смородины представляют собой богатый ресурс гамма-линолиновой кислоты – жирной кислоты, которая очень редко встречается в природе. 

Листья черной смородины являются сырьем для натуральных чаев, обладая высоким уровнем антиоксидантов и предупреждая простудные заболевания и воспалительные процессы. 

Из зеленых частей используются листья, ветки и почки черной смородины. Из них заваривают чай, который обладает профилактическим действием. Кроме того, это хорошее средство от головной боли, а также при болезнях желудочно-кишечного тракта. Наружно в виде компрессов отвар почек, веток и листьев применяется при заболваниях кожных покровов: дерматитах, экземах, высыпаниях. 

Смородина  красная
[image: image16.jpg]


Многолетний кустарник, обычно 1-1.5 метра в высоту (иногда до двух метров) с пятьюдольными листками, расположенными на ветвях по спирали. Цветки без запаха, имею зеленовато-желтую окраску. Между собой цветки образуют кисти по 4-8 сантиметров, преобразуясь в ярко-красные прозрачные съедобные ягоды, 8-12 миллиметров в диаметре, от 3 до 10 ягод в кисти. 

Плоды красной смородины несколько более кислые, чем у родственной ей черной смородины, поэтому в садовом хозяйстве ее культивируют для варений, а также как составляющую других блюд, хотя употребляют ее и в сыром виде. 
Красная смородина обладает жаропонижающими, а также уменьшающими уровень сахаров, укрепляющими, повышающими аппетит, очищающими кровь, диуретическими и способствующими пищеварению качествами. Некоторые из этих свойств не проверены путем клинических экспериментов, однако подтверждены годами практики народной медицины. Ягоды красной смородины содержат большое количество витаминов С, фруктовых кислот и волокон. 
Красная смородина - не сравниться с черной родственницей. Всех полезных веществ в ней меньше в 5 раз, а витамина С - в 9 раз. Но этого вполне хватит, чтобы внести ее в реестр полезных к употреблению в пищу продуктов.
Чай из сушеных листьев растения облегчает симптомы ревматизма, очень полезен в качестве компрессов для плохо заживающих ран, а также играет роль антисептика для воспалительных процессов в ротовой полости. 
Черника [image: image17.jpg]



Ягодный кустарник. Выглядит он как небольшое дикое, многолетнее растение, хорошо плодоносит маленькими темно-синими ягодами-костянками. Кроме своего обширного медицинского использования, они употребляются в сыром виде и входят в состав варений и других домашних заготовок. Используются в медицине также и листья растения, однако их значение несколько меньше, чем у ягод. Качественные характеристики травянистой части растения: горькая, охлаждающая, осушающая, вяжущая. 

Чернику можно обнаружить произрастающей на влажных, кислых почвах в регионах умеренного и субарктического климата по всему миру. В отличие от других растений того же семейства, черника производит одну или несколько ягод на стебле, в отличие от гроздьев. Кроме того, черника оставляет темно-красные следы на руках и языке, именно поэтому ее так и назвали. 

На Руси чернику называли «молодильной ягодой». В ней оптимально сочетаются витамин С, минералы и микроэлементы. Считали, что она омолаживает организм. Наши предки знали целебную силу черники. Применяли при камнях в почках, при подагре, ревматизме, нарушении обмена веществ. При острых и хронических нарушениях пищеварения с поносами, потерей веса, аппетита, при колитах и энтероколитах с бродильными и гнилостными процессами в кишечнике в первую очередь обращались к чернике.

В ягодах и листьях обнаружено немало полезных веществ. Листьями лечат некоторые формы сахарного диабета, пиелонефрит и другие заболевания почек. Сироп из ягод дают при дисбактериозе. 
Черника благотворно влияет на зрение, особенно при большой нагрузке на глаза.
Растительные пигменты антоцианозиды повышают остроту зрения и усиливают светочувствительность. Эти вещества, благотворно действующие на зрение, пока полностью не расшифрованы, но их действие подтверждено. Во время второй мировой войны английским лётчикам ежедневно включали в паек черничный джем. Черника включена в обязательное меню космонавтов. Черника содержит много марганца, меди. Способность улучшать зрение - немаловажное достоинство ягоды. А еще она укрепляет память, улучшает координацию движений. [6].
В результате многочисленных исследований была задокументирована полезность черники, как медицинского растения. Черника может использоваться в профилактических и других целях без ограничений по количеству. Ягоды могут служить как в свежем, так и в сушеном виде. 
Нужно ежедневно съедать хотя бы 2 чайные ложки. Полстакана черники в день - замечательное профилактическое средство для людей любого возраста, и особенно для пожилых.

Черемуха 
[image: image18.jpg]


Это довольно высокий кустарник, который достигает до 16 метров в высоту. 

Обычно высота черемухи составляет около 9 метров. Характеризуется она своим душистым ароматом цветов. 

Листья светло-зеленого цвета, чередующиеся, 5-10 сантиметров в длину, кожистые, с маленькими острыми зубцами по краям. Обычно не имеют волосков за исключением пучка волос в пазухе листа. Черенки в длину достигают 10-20 миллиметров, с желобками по каждой стороне кончика листа. 

Цветки пяти лепестковые, причем лепестки расположены неправильно. Между собой цветки образуют кисти, каждое дерево выбрасывает от десяти до сорока кистей. Расцветает черемуха в мае. Запах кистей черемухи привлекает многочисленных насекомых, в том числе и пчел, поэтому растение считается хорошим медоносом. Цветки преобразуются в маленькие черные ягоды, 6-8 миллиметров в диаметре, каждая с большой овальной косточкой. Вызревают плоды летом, с июня по конец августа. 

Плоды черемухи богаты танинами, натуральными кислотами (аскорбиновая, лимонная, яблочная), сахарами и дубильными веществами. Невзирая на горький вкус ягод, их с удовольствием едят лесные птицы. 

Кора черемухи используется человеком еще со средних веков. Ее высокое содержание дубильных веществ успокаивало желудочные боли, а также являлось тонизирующим средством. В народной медицине отвар из коры черемухи рекомендовали пациентам, страдающим ревматизмом, а также во время лихорадок, как способ облегчить симптомы и пропотеть. Интересно, что когда-то прибитая к двери кора черемухи должны была отгонять от дома чуму. Но, невзирая на свои целебные качества, официально кора, листья и другие части черемухи, кроме плодов, считаются ядовитыми из-за большого содержания алкалоидов. 

Черемуха в сочетании с другими лесными ягодами нередко используется в компотах. Их кисловато-горький вкус компенсируется огромной полезностью при диабетах, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, диарее. Плоды черемухи имеют свойство кровоостанавливающего средства. Они хорошо сочетаются с разнообразными травами и плодами, произрастающими на просторах родины, и в составе лечебных сборов укрепляют иммунитет, служат как антибактериальное средство. 

При воспалениях глаз незаменимы примочки из настойки цветков черемухи. Фитонциды, которые содержаться во всех частях растения, в особенности, листьях сделали его объектом интереса для будущих перспектив фармакологии. Настои и отвары плодов черемухи применяют как вяжущие средства.

Шиповник 
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Этот многолетний кустарник обычно достигает высоты 1-5 метров, хотя иногда он может тянуться и намного выше крон высоких деревьев. Его ветки покрыты маленькими, острыми шипами, которые помогают растению забираться даже на отвесную плоскость. 

Листья – перистые, с 5-7 листоножками. Цветки обычно бледно-розового цвета, хотя в некоторых случаях могут варьироваться от темно-розового до белого. Диаметр цветка 4-6 сантиметров., состоит он из пяти лепестков и сердцевины, вызревает в овальный 1.5-2 сантиметров. красновато-оранжевый плод. 

Шиповник богат на некоторые виды антиоксидантов. В плодах содержится огромное количество витамина С.   Из ягод обычно делают сиропы, чаи и мармелад. Дикие растения очень ценятся за высокое содержание витамина С в плодах, которые служили пищевым и питательным ресурсом во времена голода и военных действий. 

Плоды шиповника долгое время использовались в медицине и фармакологии как охлаждающее и укрепляющее, но теперь их больше ценят за приятный вкус и изобилие питательных веществ. Кроме витамина С здесь также содержаться витамины В, Е и К, никотинамид, органические кислоты (яблочная и лимонная), сахар, танины, пектины, воск, каротин и множество молей. Плоды шиповника выступают в качестве питательных, тонизирующих средств со средними лактационными, диуретическими и укрепляющими свойствами. Они используются при общей слабости и истощении, гастрите, диарее, обезвоживании, а также являются прекрасным тонизирующим средством. 

Кроме пользы при диарее и дизентерии, а также других недомоганиях, связанных с желудочно-кишечным трактом, плоды шиповника ценятся как средство против кашля и для увеличения кровотока. Неоценима польза плодов шиповника при всех видов инфекций дыхательных путей и отхаркивании мокроты, а также при лечении ревматизма. 

Плоды шиповника используются для варений, которые являются народным средством для лечения глистов. Принимают его на пустой желудок, так как действие этого средства более механическое, чем химическое. Прием необходимо повторять в виде курса, убедившись, что очищение произошло полностью. 
Это одна из лучших ягод по содержанию поливитаминов и минеральных добавок. По содержанию витамина С шиповник в 30 - 40 раз превосходит лимоны. 
Лепестки шиповника служат сырьем для розовой воды, которая обладает тонизирующим свойством для кожи. Кроме того, лепестки шиповника, замоченные в меду, являются превосходным средством против язвочек в ротовой полости и высыпания на коже. 

Изучая ягоды Урала, я находила все эти растения в лесу и в саду, рассматривала их, собирала и фотографировала, чтобы навсегда запомнить их внешний вид и лечебные свойства [Приложение 3].
3. Использование ягод в моей семье
Познакомившись с ягодами нашего края, изучив литературу и описанные в ней лечебные свойства ягод, меня заинтересовал вопрос «А так ли это?». Я провела небольшое исследование  внутри семьи и оказалось:
· Дедушка Олег Иванович Немытов постоянно принимает настойку боярышника, потому что у него болезнь сердца.
· Бабушка Немытова Надежда Михайловна на зиму загодтавливает плоды калины и боярышника для лечения гипертонии. У нее всегда найдется варенье из черники – так она останавливает ухудшение зрения. На кухне в термосе круглогодично заварены плоды шиповника, так как это отличное общеукрепляющее средство.
· Бабушка Зинаида Ивановна Сизова всегда хранит облепиховый сок и облепиховое варенье, которыми она лечит болезни желудка и простуды.

· Мама Ольга Олеговна Сизова отбеливает в летнее время пигментные пятна на лице не с помощью крема, а делая маски из земляники и клубники. В холодильнике она хранит ягоды клюквы, брусники, черной смородины из которых зимой делает витаминные напитки и противопростудные морсы для меня и моей младшей сестры.

· Папа Антон Александрович Сизов сказал, что он такой сильный и здоровый, потому что ест много малины летом и малинового варенья зимой.

Летом у меня появился еще один шанс исследовать лечебные свойства ягод облепихи. Моя младшая сестра Света, играя с друзьями, упала и содрала колени. Мы с мамой стали обрабатывать правую коленку зеленкой,  а левую облепиховым маслом. 

Раны зажили почти одновременно через 7 дней, но раны, которые смазывали зеленкой были сухие, твердые, чесались и стягивали кожу. Раны, которые обрабатывали облепиховым маслом, были более мягкими и не стягивали кожу, а значит и меньше чесались. Сестренке понравилось лечить ранки облепиховым маслом.

Мой вывод – природа действительно лечит! Бесплатно!

Мои родители рассказали, что лечению ягодами они научились у моей  прабабушки Ольги Терентьевны Тукановой, которая  выросла в глубинке Уральского края на реке Сосьве и с детства очень хорошо знала лечебные свойства ягод и трав. Свои знания она передала моей бабушке, Надежде Михайловне Немытовой, которая всегда мне готовит из ягод вкусные и полезные блюда [Приложение 4].  
Подводя итоги,  я решила привести полученные знания в систему и разработала  таблицу полезности ягод [Приложение 1], где коротко описала основные вещества содержащиеся в плодах и таблицу использования ягод для лечения и профилактики заболеваний [ Приложение 2], которые помогут быстро сориентироваться в нужной ягоде во время болезни.

Заключение
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Да, действительно, я поняла, что ягоды – это кладовая здоровья, это целая аптека на ветке. Работая над проектом, я узнала много интересного и полезного для себя: 
1. Я поняла, что лекарственных ягод на нашем Урале довольно много.

2. Ягоды - это ценные лечебные средства, и если подойти разумно, можно будет заготавливать и лечиться, не отходя далеко в лес. 
3. У нас всегда под боком лекарства от сердечно-сосудистых заболеваний, успокаивающие средства при бессоннице, при заболеваниях печени и желчного пузыря, острых кишечных заболеваниях, при переутомлении, гипертонии, нервном и физическом истощении, хронических и острых бронхитах, бронхопневмонии, и многих других болезней.
4. Ягоды – это бесплатный способ поправить свое здоровье.
Соблюдая предостережения и внимательно относясь к окружающей природе, можно получить в руки огромный по своей ценности клад – подарки, которые дает нам природа, и которые, как ни бьются над этим ученые, вооруженные современными генетическими инструментами, пока не удалось создать искусственным путем. 
Горсть ягод в день - и вы получите хороший витаминный заряд!
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Приложение 1

Полезность ягод для здоровья человека
	Ягода
	Основные витамины, содержащиеся в плодах
	Воздействие на организм человека

	Брусника 
	Арбутин, бензойная кислота, в небольших количествах - витамин C 
	Вяжущее, мочегонное, антисептическое средство; при гастритах с недостаточной кислотностью, камнях желчного пузыря, почечнокаменной болезни, болезнях печени, ревматизме

	Боярышник
	Органические кислоты, каротин, аскорбиновая кислота, эфирные масла, флавоноиды, дубильные вещества, фитостериноподобные вещества, холин, жирное масло и др.


	При сердечно-сосудистых заболев., снимает тахикардию и аритмию, при гипертонии, бессоннице, улучшает мозговое кровообращение, понижает возбудимость нервной системы

	Земляника 
	Аскорбиновая кислота (витамин С), Р-ак-тивные вещества (катехины и антоциа-ны), фолиевая кислота (витамин B9), пектиновые вещества, кумарины, железо 
	Источник витамина С; при заболеваниях сердца, печени, почек; возбуждает аппетит, регулирует пищеварение, обладает мочегонным свойством, понижает кровяное давление, улучшает обмен веществ; полезна при туберкулезе, камнях в почках, геморрое, подагре, цинге, диабете; отвар из листьев — лечение ангины, маточных кровотечений и дизентерии 

	Клюква
	Витамин С, Р-активные вещества, бензойная, тритерпеновая, хинная и урсо-ловая кислоты, пектины, дубильные вещества, гликозид вакцинин, микроэлементы 
	Противолихорадочное средство, применяется при авитаминозах, воспалительных заболеваниях, для снижения температуры и утоления жажды, улучшает аппетит и пищеварение, полезна при гастритах и воспалениях поджелудочной железы, пиелонефрите  

	Калина
	Дубильные, красящие, пектиновые вещества, сахар, органические кислоты, крахмал, витамины С, Р, флавоноиды. 
	Снижает давление, нормализует обмен веществ. Кора — кровоостанавливающее, вяжущее, противосудорожное средство, особенно при маточных и геморроидальных кровотечениях. Плоды — слабительное и потогонное средство, а также источник витаминов

	Костяника
	Флавониды, аскорбиновая кислота (витамин С), пектин и фитонцид
	Источник витамина С; лекарство от цинги и геморроя

	Малина 
	Аскорбиновая кислота (витамин С), Р-ак-тивные вещества (катехины, антоцианы), фолиевая кислота (витамин B9), витамин В12, стерины, пектиновые вещества, салициловая кислота, биотин (витамин H), ряд микроэлементов 
	Средство профилактики и лечения сердечно-сосудистых заболеваний, предупреждает атеросклероз и имеет сильное кроветворное действие, улучшает пищеварение, помогает при простуде, малокровии, полезна для кожи и волос 

	Облепиха 
	Аскорбиновая кислота (витамин С), витамины А, Е, К, F и группы В, Р-актив-ные соединения, алкалоид серотонин, янтарная кислота, пектиновые вещества 
	Повышает тонус организма и его работоспособность, предупреждает опухоли, атеросклероз, сердечно-сосудистые и желудочно-кишечные заболевания, имеет бактерицидное действие, предохраняет от действия различных токсинов и радиации

	Рябина
	Большое количество антиокси-дантов, витамины Р, С, Bl, B2, Е, РР, К, каротин, органические кислоты, микроэлементы, сорбитовая кислота
	Рекомендуется при заболеваниях сердца, гипертонии, атеросклерозе. Улучшает зрение, защищает функции печени. 

	Рябина черноплодная
	Большое количество антиокси-дантов, витамины Р, С, Bl, B2, Е, РР, К, каротин, органические кислоты, микроэлементы, пектиновых и дубильных веществ
	Сок ягод черноплодной рябины способствует укреплению сосудистой стенки, нормализации артериального давления, свертываемости крови, обладает антисклеротическим действием. 

	Смородина чёрная 
	Аскорбиновая кислота (витамин С), рутин, витамины А, Е, F, группы В, пектиновые вещества, лимонная и яблочная кислоты, дубильные вещества, соли калия, железа и кальция 
	Защищает от стресса, служит жаропонижающим, противовоспалительным и сахароснижающим средством, улучшает пищеварение, удаляет из организма шлаки и радионуклиды 

	Смородина красная
	Аскорбиновая кислота (витамин С), биотин (витамин H), витамины группы B, пектины, дубильные вещества, йод, у красной смородины - каротин 
	Жаропонижающее и противолихорадочное средство, нормализует обмен веществ, выводит из организма токсичные и радиоактивные вещества, помогает при камнях в почках 

	Черника
	Много марганца, меди, флавоноиды
	Рекомендуется при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, диабете, а также как средство, улучшающее зрение

	Черемуха
	Натуральные кислоты (аскорбиновая, лимонная, яблочная), танинам, сахара и дубильные вещества.
	Как противопоносное средство; в виде примочек при воспалительных заболеваниях слизистой глаз

	Шиповник
	Аскорбиновая кислота (витамин С), Р-ак-тивные соединения (антоцианы, катехины), витамины Е, группы В, каротин, пектиновые вещества
	Оказывают витаминное, тонизирующее, бактерицидное действие; повышают сопротивляемость инфекциям, работоспособность, замедляют развитие атеросклероза, ускоряют заживление ран. Источник витамина С. 


При составлении данной таблицы использованы материалы книги Е. Поплевой «Ягодные культуры в вашем саду» .М.: ЗАО «Фитон+», 2000. 
Приложение 3

Фоторепортаж из окрестностей Нижнего Тагила[image: image21.jpg]



За шиповником я забралась далеко в лес, но все-таки нашла!
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Бруснику искала в июне – была не спелая, а в июле заглянула – покраснела ягодка!
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Костяника тоже пряталась от меня в лесу!
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А земляничка быстро нашлась на опушке.
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Чернику пришлось ждать до конца июля, зато какая красавица и вкуснятина!
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Все, что искала – домой собирала!
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А это моя любимая ягода. Узнали?
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Калина, рябина и черемуха растут у нас в саду
И далеко искать их, конечно, не пойду.
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Природа дарит украшения, но иногда и огорчения:

если неохота собирать, а хочется только изучать.
Маски из земляники устраняют пигментные пятна на лице и отбеливают кожу.        

                                                            Так делает моя мама.
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Эксперимент с ранками на коленях младшей сестры 

(одну смазывали зеленкой, а вторую – облепиховым маслом)
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Результат: Раны зажили почти одновременно через 7 дней, но раны, которые смазывали зеленкой, были сухие, твердые, чесались и стягивали кожу. Раны, которые обрабатывали облепиховым маслом, были более мягкими и не стягивали кожу, а значит и меньше чесались. 

Сестренке понравилось лечить ранки облепиховым маслом.
Приложение 4

Рецепты моих бабушек
Любимый чай из листьев черной смородины 
Чай из листьев черной  смородины невероятно вкусен и ароматен. Его можно пить регулярно вместо или вместе  с  традиционными чаями.  Особенно хорош он в  летнее  время  так  как  прекрасно утоляет жажду. В народе так же хорошо известно, что чай из листьев черной смородины помогает при простуде. Кроме  противоревматического, укрепляющего иммунитет и улучшающего обмен веществ действия, чай из листьев черной смородины  благотворно действует на стенки сосудов, оберегая  их от утраты  эластичности, предотвращая их ломкость.

Вот рекомендации моей бабушки по завариванию этого чая для достижения максимальных вкусовых и целебных качеств. На пол литра кипятка достаточно взять 3 столовые лодки измельченных листьев или  побегов. Заваривать можно так же и свежие листья. Хорошо, если у вас есть и прутья черной смородины. Тогда можно воду  кипятить вместе  с ними, разломав их на кусочки достаточные для полного погружения. 
Приятного чаепития!

Рецепты из ягод
Брусника с сахаром. Спелую бруснику промыть холодной водой, откинуть на дуршлаг или сито. Когда вода стечет, ягоды пересыпать сахарной пудрой или песком. Подать как десерт.   200 г ягод брусники, 50 г сахарной пудры.
Брусника в собственном соку. Промытые в холодной воде ягоды засыпать в деревянную бочку, эмалированную кастрюлю или стеклянную емкость слоем в 10 см, деревянным пестиком утрамбовать их до появления сока. Так же насыпать и утрамбовать ягоды до заполнения тары. Накрыть чистой тряпкой, положить деревянный круг, на него чисто вымытый камень. Хранить в темном, прохладном месте.  Использовать для приготовления напитков, киселей, гарниров и т. п.

Брусничный чай. Сушеные листья брусники и чай залить кипящей водой, настаивать 10—15 минут. Затем разлить в чашки, добавить сахар или мед. 10 г листьев брусничных, 5 г чая, 200 мл воды, сахар или мед по вкусу.
Брусника моченая. В кипящую воду положить сахар, соль, корицу, гвоздику, размешать, снять с огня и охладить. Ягоды брусники пробланшировать и залить приготовленным сиропом. Несколько дней выдержать их при комнатной температуре, а затем поставить в холодное место. Использовать в качестве десерта и приправы к мясным, овощным, крупяным блюдам.  1 кг брусники, 1 л воды, 25 г сахара, 5 г соли, 0,6 г гвоздики, 1 г корицы.
Желе из боярышника. Плоды боярышника разварить в воде, отжать, добавить сахар и  варить на слабом огне, пока не останется две трети первоначального объема. Горячую массу разлить в стерилизованные банки, накрыть крышками и пастеризовать при температуре 85 °С: пол-литровые банки - 15, литровые - 20 минут. Банки плотно укупорить.    1 кг плодов боярышника, 1 кг сахара.
Пюре из боярышника. Спелые плоды боярышника промыть холодной водой, сварить в

воде до размягчения и протереть через сито.  Горячую массу разложить в стерилизованные банки. Хранить в темном, прохладном месте. 1 кг плодов боярышника,
200—400 мл воды.  
Варенье из боярышника. Плоды боярышника залить сахарным сиропом и варить на

слабом огне до готовности. В конце варки можно добавить лимонную кислоту.

1 кг плодов боярышника, 1 кг сахара, 1 г лимонной кислоты.  

Настой плодов боярышника. 25 г плодов настаивать в 200 мл кипящей воды 4 часа в термосе, затем процедить. Пить по 50 мл 3 - 4 раза в день перед едой при бессоннице, общей слабости, гипертонической болезни.

Костяника с сахаром или медом. Ягоды костяники обсыпать сахаром или смешать с медом, выдержать 5 - 10 минут.  200 г костяники, 50 г сахара или 30 г меда.  
Настой костяники. 20 г цветков и листьев костяники настаивать в 200 мл кипятка 4 часа. Пить по 50 мл 3 - 4 раза в день при гастритах, колитах, бронхитах, геморрое.
Отвар из костяники. 10 г травы кипятить в 200 мл воды 10 минут, настаивать 2 часа, затем процедить. Пить по 50 мл 4 раза в день перед едой при гастритах, колитах, холециститах.  Отвар из костяники. 50 г травы варить в 2 л кипятка 20 минут, настаивать 1 час. Мыть голову при перхоти, выпадении волос.

Калина с сахаром. Плоды смешать с сахаром, разложить в банки и пастеризовать при температуре 95 °С: пол-литровые банки - 20, литровые - 35 минут. Банки укупорить.

1 кг калины, 1 кг сахара.

Настой плодов калины. 20 г плодов растереть, настаивать в 250 мл кипятка 4 часа, процедить. Пить по 100 мл 2 - 3 раза в день перед едой при гипертонической болезни, атеросклерозе, сосудистых спазмах, гастритах, колитах, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, простуде. Наружно настой можно использовать при носовых кровотечениях (тампоны, смоченные настоем, ввести в полость носа), для смазывания кожи при сыпях, золотухе.

Клюквенный компот. Клюкву разложить в стерилизованные банки, залить горячим 50%-ним сахарным сиропом и пастеризовать при температуре 90 °С: пол-литровые банки - 10, литровые - 20 минут.  Банки укупорить.

1 кг клюквы, 500 г сахара, 500 мл воды.
Варенье из клюквы с грецкими орехами. Ядра орехов кипятить 30 минут, затем залить сахарным сиропом, положить клюкву и варить на слабом огне до готовности.

1 кг клюквы, 200 г орехов, 700 г сахара, 300 мл воды.
Клюква натуральная. Ягоды разложить в стерилизованные банки, залить кипятком, накрыть крышками и пастеризовать при температуре 90°С: пол-литровые банки - 10, литровые - 15 минут. Банки укупорить. Использовать для приготовления варенья, киселя и т. п.  
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