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Наши далекие предки уже много веков назад отдавали дань уважения проращенным зернам и зеленым росткам. В Китае проращенные бобы употребляли в пищу более пяти тысяч лет назад. Проращенное зерно пшеницы было одним из главных компонентов питания индийских йогов. Знаменитый Гиппократ рекомендовал диету, включающую проращенные злаки. Проростки – это еда, но еда совершенно особенная, целебная, живая. 

Актуальность. 

Сегодня перед жителями страны особенно остро встает вопрос о правильном питании, о натуральности продуктов, которые мы употребляем в пищу. По мнению натуропатов и некоторых врачей, ростки и проростки могут стать недорогим и доступным натуральным продуктом, который поможет справиться одновременно со многими недугами, прожить дольше, сохраняя силы и не болея. 
 Целью нашей работы является исследование процесса прорастания семян и влияния проростков семени на живые организмы. Для достижения поставленных целей мы ставим такие задачи:
1. Изучить соответствующую литературу по данной теме;
2. Проращивать семена ячменя или пшеницы и изучить механизм их прорастания;
3. Исследовать состав проращенных зерен ячменя, пшеницы.
4. Проанализировать влияние биологически активных веществ и витаминов проросших семян на рост и развитие организма;
5.  Выработать рекомендации по выращиванию и использованию проростков пшеницы и ячменя в домашних условиях.

Объекты исследования:
1. Проростки пшеницы и ячменя;

2. Литература;

Практическая значимость работы

1. Данная  работа помогает нам получать практические знания, умения и навыки  по выращиванию проростков семян различных культур в домашних условиях.
2. Проведенные эксперименты позволяют нам понять сложные процессы, происходящие при прорастании семян. 
3. Входе выполнения работы приобретаем умения работать с литературой  и сетью Интернет.

4. Результаты исследований можем использовать для разработки методических рекомендаций по выращиванию проростков пшеницы и ячменя в домашних условиях.
5. Результаты нашей работы помогут тем, кто хочет жить в согласии с природой - использовать проросшие семена – «живую еду», как лечебное и оздоровительное средство
2. Что такое семя?
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Семя – это зачаточное растение. У цветковых растений оно образуется из семяпочки (семязачатка). 
Зрелое семя состоит из зародыша, семенной кожуры и запасающей ткани (эндосперма и перисперма). Зародыш – главная часть семени, он представляет собой зачаток нового растения. Он состоит из зародышевого корешка, зародышевого стебелька и одного или двух семядолей. Снаружи зародыш и эндосперм покрыты семенной кожурой, служащей для защиты от проникновения микроорганизмов, механических повреждений, высыхания зародыша, преждевременного прорастания, а также для распространения семян с помощью животных, ветра. 

Пока семя находится в состоянии покоя, процессы жизнедеятельности протекают в нем вяло и их очень трудно заметить, но стоит семени попасть в благоприятные условия, как они активизируются и семя прорастает.
3. Прорастание семян.
Прорастание – это удивительный процесс. По своей огромной энергетической напряженности, по скорости и разнообразию биохимических превращений, он не имеет аналогов в природе. Прорастание семени – всего лишь мгновение, но именно этот миг можно назвать вспышкой жизни. 

Вопросу о том, что происходит в прорастающих семенах, посвящены десятки научных работ. На очень высоком уровне ведутся исследования под руководством профессора Н.В. Обручевой в Институте физиологии растений РАН. Опираясь на данные, полученные учеными, представим схематично, как прорастает пшеница. Пусковым фактором для прорастания сухого зерна является вода. При соприкосновении с водой оно начинает активно впитывать влагу. Вначале набухание происходит с помощью физических сил, так будет набухать и мертвое зерно. Этому набуханию есть предел, но зародышу, чтобы тронуться в рост, такого количества недостаточно, и он продолжает поглощать воду за счет имеющихся в нем осмотически активных веществ, в частности, ионов калия. Это свойственно только живым семенам. 

Для полного набухания пшеничному зерну требуется 8-10 часов. Но уже через 2 часа после соприкосновения с водой в зародыше в сотни раз усиливается дыхание. Клеточные оболочки подкисляются, клетки удлиняются, в них образуются вакуоли. Клетки еще не делятся, но уже растут, идет рост растяжением. Зачаточный корешок выталкивается наружу – это и есть та белая точка, которую мы видим. Зерно наклюнулось. Развиваясь, он опережает другие органы зародыша, быстро укрепляется в почве и начинает поглощать из неё воду с минеральными веществами. Но пока проросток не достиг поверхности почвы, для его роста и развития используются органические вещества, запасенные в семени. 
 При оптимальных условиях температуры, влажности и аэрации это происходи через 13-14 часов. 
Этапы прорастания семян:
1. этап – Поглощение воды.

2. этап – Набухание семян. Активизация процесса дыхания и превращения веществ. В этот момент в проростках образуются витамины;
3. этап –  Увеличение размеров. Деление клеток.

4. этап –  Появление корешка.

5. этап –  Появление зародышевого побега.
3.1. Изменения, происходящие в семенах растений при их прорастании

Какие же изменения происходят при прорастании семян? Чтобы доказать, сложные процессы химического превращения веществ, протекающие внутри прорастающего семени мы проделали следующий опыт. 
Проращивали зерна ячменя на плоской тарелке, накрытой марлей. Сначала семена тщательно промыли в холодной воде, тонким слоем высыпали на тарелку, прикрыли марлей и сверху залили чистой водой комнатной температуры – вода должна чуть-чуть покрывать семена. Тарелку поставили в тёмное и тёплое место; марля была влажной всё время. Через 1-3 суток семена проросли; затем еще раз промыли, чтобы исчез резкий запах, и попробовали на вкус.  Мучнистое безвкусное вещество сухого ячменного зерна с началом прорастания превратился в сладкий солод. Солодом называется проращенное зерно злаков, обладающее способностью переводить крахмал и другие вещества зерна в растворимое состояние под влиянием ферментов
. Значит, прорастание – это процесс идущий с превращением веществ. 
 Чтобы объяснить совершающиеся в прорастающих семенах превращения веществ и, в частности, процесс осахаривания крахмала, возьмем зерна ячменя в стадии начала прорастания, высушим их, а затем превратим в порошок в фарфоровой ступке. Порошок высыпаем в бутыли с водой и получим крепкий настой — водную вытяжку из вещества проросших семян. Затем тщательно отфильтровываем эту вытяжку и, прибавляем к фильтрату избыток спирта, получим белый хлопьевидный осадок. Это и есть «загадочное» вещество, способное осахаривать крахмал. Чтобы проверить его действие, тщательно высушим полученный белый осадок и вторично растворим его в воде. Затем подействуем этим раствором на крахмал и обнаруживаем его превращение  в сахар. Таким образом, мы доказали, что в прорастающем  семени появляются  вещества, превращающие крахмал в сахар - ферменты (диастазы). 

3.2.  Сила и скорость прорастающих семян.

Чтобы показать, насколько велика механическая сила, создаваемая  при набухании семян, мы провели опыт.

Пузырек наполнили сухими семенами гороха и песком, добиваясь заполнения последним всех пустот между семенами. Это делали для того, чтобы разбухающие семена не могли заполнять пустоты, что уменьшило бы давление семян на стенки пузырька. Затем в пузырек пипеткой вливали воду до полного смачивания песка. Пузырек закрывали пробкой и зажимали его сверху и снизу деревянными планками, концы которых туго стягивали шпагатом, чтобы семена не вытолкнули пробку и не откололи дно пузырька, что снизило бы эффект. Всю установку помещали в полиэтиленовый мешочек. Вода проникает под кожуру семени через маленькое отверстие - семявход, в результате чего семя набухает. Процесс набухания семян сопровождается появлением такой физической силы, что через сутки пузырек с семенами оказывался расколотым. 

Вывод: механическое значение разбухания семян, которым начинается процесс прорастания, позволяет им разорвать и сбросить оболочку, защищавшую покоящееся семя от высыхания и ставшую помехой при прорастании.
Чем определяется такая необычная скорость прорастания семян? Когда семена прорастают, они должны бросить все силы на то, чтобы быстрее пробраться к свету, так как запас питательных веществ ограничен. Им нужно успеть за несколько дней пустить корешки, закрепить их в грунте, вынести росток на поверхность и сформировать первые листочки. Именно в это время они несут в себе мощный потенциал энергии.  Такая колоссальная энергия, которая дает ростку силы пробиваться через асфальт.  Многие из вас видели как маленький росток какого-нибудь [image: image1.jpg]


растения ломает асфальт под ногами и пробивается сквозь него к свету. Совершенно маленький и хрупкий росток ломает то, что с трудом ломают отбойный молоток, кувалда или ломик. И дело здесь не в физической силе ростка, а в энергии, которая образуется вокруг ростка при прорастании семени.

 Как образуется эта энергия? После набухания семени начинаются сложные биохимические процессы синтеза и разложения веществ с помощью воды. Находящиеся в зародыше неактивные ростовые вещества активизируются и способствуют синтезу ферментов, превращающие крахмал эндосперма в простые сахара (в пшенице и ячмене - это фруктоза, поэтому проростки имеют сладковатый вкус), чуть позже под действием других ферментов запасные белки превращаются в аминокислоты лишь на третьи сутки происходит разложение жиров до жирных кислот и при этом аккумулируется энергия, активизируются полезные вещества – витамины и минералы, пробуждаются колоссальные силы – для того, чтобы будущий росток мог расти и развиваться, превращаясь в сильное и жизнеспособное растение.
Почему зерно так спешит? Зерно брошено в землю и должно выживать самостоятельно, а почва для прорастающего семени среда во многом враждебная и очень агрессивная. В ней обитает огромное количество самых разнообразных микроорганизмов – бактерии, грибы, простейшие, для которых набухшее зерно – прекрасный питательный продукт. Однако опасны не только живые обитатели почвы. На прорастающие семена действуют многие отрицательные факторы внешней среды – вещества, загрязняющие почву, воду и воздух, солнечное ультрафиолетовое излучение, перепады температур и др. Поэтому прорастающие семена  обладают максимальной сопротивляемостью и именно в этот короткий период в них синтезируется такое «невероятное» количество витаминов-антиоксидантов. Резкое увеличение количества витаминов свойственно только прорастающим семенам (о витаминах в плодах мы сейчас не говорим), причем проростки растений определенных видов синтезируют определенные антиоксиданты. Так, у растений семейства бобовых основной антиоксидант – витамин С, в проростках его примерно в 600 раз больше, чем в исходных сухих семенах. В проростках пшеницы многократно увеличивается количество витамина Е. Позже, когда начинает работать корневая система и появляются всходы, содержание витаминов значительно снижается. Считается, что в зеленых растениях витаминов в среднем в 340 раз меньше, чем в прорастающих семенах. 

4. Использование проростков в пищу.

 Проращенные семена должны быть на наших столах ежедневно. Используя проростки в пищу, человек получает питательные вещества в самой доступной форме, активную ферментную систему растения, макро- и микроэлементы и огромное количество витаминов-антиоксидантов. Весь этот комплекс полезных веществ органически встроен в живую ткань растения и находится в сбалансированных количествах и соотношениях. Такое редчайшее сочетание полезных свойств данного продукта определяет его способность возвращать людям истинное здоровье. 

Эта пища не имеет себе равных – ведь она максимально обогащена всеми необходимыми для нас веществами исключительно за счет сил и возможностей природы - это «живая еда», позволяющая укрепить защитные силы организма и предупредить заболевания нервной и эндокринной систем, сердца, легких, желудка и других жизненно важных органов.  

Регулярное включение проростков в рацион – необходимый элемент здорового образа жизни каждого человека, и молодого и пожилого.
 Усвоение всех полезных веществ происходит намного легче и быстрее, потому что эти вещества уже находятся в расщеплённом состоянии. Антиоксидантная активность проростков часто в сотни раз выше, чем в обычных злаках и растениях, которыми мы питаемся. 
Содержание многих витаминов – например, С и группы В, в проросших семенах увеличивается в 5 раз, витамина Е – в 3 раза. Апельсиновый сок считается лучшим источником витамина С, однако всего 50 г проростков пшеницы соответствуют по содержанию этого витамина шести стаканам сока.
Специалисты утверждают, что проращенные зерна, как пшеницы, так и других зерновых являются мощным стимулятором жизнедеятельности организма:

* регулируют и восстанавливают жизненно важные процессы в организме в любом возрасте, повышают иммунитет, способствуют невосприимчивости к простудным заболеваниям;

* обеспечивают нормальный обмен веществ и полноценную работу нервной системы; улучшают пищеварение, лечат экземы, язву желудка;

* повышают работоспособность и улучшают половую функцию;

* восстанавливают остроту зрения, координацию движений, цвет и густоту волос, укрепляют зубы;

* омолаживают организм, благодаря наличию в проростках антиоксидантов: витаминов А, С, Е и ферментов;

* живая энергия свежих проростков стимулирует внутренние самоочищающие и самовосстанавливающие способности организма, способствует образованию гемоглобина; очищает кровь;

* проращенные зерна являются профилактическим средством предотвращения рака; 

* большое количество магния в проращенных зернах способствует снижению давления, выведению из организма холестерина, снижает вероятность сердечных приступов;

* проращенные зерна являются эффективным средством для снижения избыточного веса

* улучшают сон

* проращенные семена, зерна и бобы легко усваиваются, содержат гораздо больше витаминов, чем другие продукты, а также оптимальное сочетание белков и углеводов. 
Проращенные ростки лучше всего употреблять на завтрак. Так человек будет получать энергию на весь день. Можно есть и в сыром виде, тщательно пережевывая, и в составе полезных и вкусных блюд.

Норма потребления человеком проросшего зерна - от 50 до 100 гр. в сутки.
5. Рецепты.

Простой салат

Выберите на свой вкус любые ингредиенты: тертая морковь, сухофрукты (инжир, чернослив, курага, изюм), свежие фрукты, орехи, свежая зелень.

Пропустите через мясорубку проращенные зерна и добавьте любые из перечисленных продуктов. Заправьте медом и лимонным соком.

Салат фруктовый с ростками пшеницы и подсолнечника

1 банан, 1 киви, сыр (лучше домашний) - 100 гр., зерна граната - 3 ст. ложки, зерна пшеницы проращенные - 2 ст. ложки, семена подсолнечника проращенные - 2 ст. ложки, мед - 2 ст. ложки, сок 1/2 лимона.

Пропустить через мясорубку проращенные зерна, натереть на терке сыр. Порезать мелко фрукты. Все перемешать, заправить медом и лимоном, украсить зернами граната.
Салат "Сладкая пшеничка"

1/2 стакана проращенных в течение 3 суток пшеничных зерен, 2 чайные ложки кунжутных или других семян, мед.

Размельчить семена и добавить их к проращенным зернам. Добавить мед по вкусу.

Кисель из ячменя

Весьма полезен людям с диабетом, язвами желудка и двенадцатиперстной кишки кисель на основе проращенных зерен ячменя. Зерна ячменя приготавливаем приведенными выше способами, готовые зерна измельчаем на мясорубке или в кофемолке. Добавляем немного холодной воды, заливаем кипятком и еще пару минут кипятим. Полученную взвесь оставляем на двадцать минут и сцеживаем. Принимать такой кисель нужно свежеприготовленным в течение полумесяца.

Кисель из овса

Целебными свойствами обладает и кисель из проращенного овса. Проращенный овес смолоть в кофемолке или мясорубке, развести холодной водой, залить кипящей водой и кипятить 1-2 мин. Еще 20 мин напиток надо настаивать, процедить и пить свежим. Этот кисель хорош при панкреатите, диабете, язве двенадцатиперстной кишки. При ослабленном организме можно устраивать двухнедельный курс приема такого киселя.
6. Проращивание семян в домашних условиях

Промойте холодной водой 50-100 гр. зерен (напомним, это суточная норма потребления) и засыпать в плоскую стеклянную, фарфоровую или эмалированную посуду слоем не более 2 см. для обеспечения равномерного прорастания. Зерна можно насыпать либо на подстеленную ткань или марлю, либо непосредственно на дно посуды. Сверху зерно накройте тканью или марлей, и залить водой комнатной температуры до верхнего уровня зерна. И поставить в теплое затемненное место. По мере необходимости, увлажнять верхнюю ткань.

Прорастание зерен до рекомендованных 1-3 мм. происходит примерно за сутки -двое, в зависимости от температуры окружающей среды и качества зерна. Кстати, даже просто набухшие зерна (а их прорастание происходит не одновременно) и те, которые еще не проклюнулись, но уже налились соками, являются полноценным продуктом.

Теперь необходимо зерна хорошо промыть под струей воды для удаления запаха. И можно употреблять в пищу.

7. Вывод:
· Семя – это зачаточное растение;

· Процесс прорастание семени начинается с поглощения воды и набухания;

· Во время прорастания семени активизируются биологически активные вещества, которые превращают сложные органические вещества – белки, в аминокислоты, жиры – в глицерин и жирные кислоты, крахмал – в солодовый сахар; накапливается большое количество энергии, необходимое для роста и развития зародыша. 
· проращенное зерно имеет в себе намного больше витаминов - является продуктом повышенной биологической ценности, восстанавливающий организм на клеточном уровне.

· проращенные зерна являются мощным стимулятором жизнедеятельности организма, поэтому могут использоваться в пищу как «живая еда».
8. Рекомендации по использовании проращенных семян.

Проростки особенно полезны детям, подросткам, беременным и кормящим женщинам, ослабленным и пожилым людям, а также тем, кто активно занимается умственной и физической работой.

Необходимо очень тщательно подойти к отбору и подготовке зерен, помня о том, что зерна могли быть обработаны какими-то вредными веществами. Такое зерно сразу всплывает на поверхность, когда его заливают водой. Лучше всего приобрести зерна в аптеках или известных магазинах. Зерно, которое не проросло по истечению двух суток, не стоит употреблять в пищу.

Ни в коем случае не стоит проращивать зерно впрок, его можно хранить в холодильнике не более 48 часов. Для лучшего сохранения  готовых блюд на основе проращенных зерен желательно добавлять сок лимона или мед. Но если зерна потемнели, пусть и в холодильнике, то употреблять их не следует.
Прорастание зерен до рекомендованных 1-3 мм происходит примерно за сутки - двое, в зависимости от температуры окружающей среды и качества зерна. Кстати, даже просто набухшие зерна (а их прорастание происходит не одновременно) и те, которые еще не проклюнулись, но уже налились соками, являются полноценным продуктом. Ростки не должны быть длиннее 3 мм, иначе они будут жёсткими и невкусными. 
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� ru.wikipedia.org/wiki/Солод
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