PAGE  

Применение лекарственных растений ХМАО для повышения сопротивляемости острой вирусной патологии среди учащихся открытой сменной образовательной школы поселка Федоровский
Автор: Попельнюшенко Иван Александрович,

9 класс, направление «Повар»

ХМАО Тюменская обл. Сургутский р-н. 

г.п. Федоровский 

МОУ ДОД «Федоровский Центр дополнительного 

образования»          

Руководитель: 

Гоц Лариса Николаевна, педагог дополнительного образования МОУ ДОД «ФЦДО»

2008 г.
Содержание

Аннотация…………………………………………………………………………………………...3Научная статья…………………………………………………………………….………………...5
I. Лекарственные растения и наше  здоровье  .…………………………………………………...5
     1. История траволечения……………………………………..…………………………………5
     2. Описание лечебных свойств некоторых лекарственных растений ХМАО......………….6
     3. Советы по использованию растений..........………………………………………………. 10
     4. Фито-бары – наше здоровье……………...…………………………………………………10
II. Собственные исследования……………………………………………………………………11
     1. Выявление участников проекта...........……………………………………………………..11
     2. Экспериментальная работа………………………………………………………………….11
Результат работы…………………………………………………………………………………..12
Выводы……………………………………………………………………………………………..14
Список литературы…………………………………………………...……………………………15
Приложение……………………………………………………………………….…………….…16
Аннотация
В данной работе мы исследуем проблему профилактики вирусной инфекции среди школьников.
Целью данного проекта является разработка и проведение профилактических мероприятий ОРВИ путем создания школьных фито-баров силами самих учащихся.

Для достижения цели в работе были использованы следующие методы и приемы: индивидуальные наблюдения, исследования, анкетирование, тестирование, беседы.

Итогами работы являются разработка и внедрение рекомендаций по профилактике ОРВИ среди учащихся школ поселка Федоровский путем создания школьных фито-баров.
Вывод: данный проект может  быть использован для создания фито-баров  в школах Ханты-Мансийского автономного округа. Преимуществом работы витаминных баров может стать собственное участие школьников. Регулярное использование местных лекарственных растений для приготовления напитков может стать эффективным и достаточно не дорогим средством профилактики ОРВИ.

Апробация материала

Разработанные рекомендации были использованы в работе мини-фито-бара на базе межшкольного учебного комбината поселка Федоровский и получили положительные отзывы учащихся.

Мы «…нашей плотью, кровью и мозгом принадлежим ей (природе)…»
Ф.Энгельс
Научная статья
I. Лекарственные растения и наше здоровье
1. История траволечения

Лечение целебными травами всегда привлекало к себе внимание человека. Знакомство человека с лечебными свойствами растений относится к глубокой древности. Для подтверждения этого указывается, что уже несколько тысячелетий назад в Древнем Египте были известны многие лекарственные растения.
Бесспорные указания на использование человеком целебных свойств растений обнаружены в самых древних письменных памятниках человеческой культуры. Первые записи о лекарственных растениях встретились в наиболее древнем из известных нам письменных памятников, принадлежавших шумерейцам, жившим в Азии на территории нынешнего Ирака за 6000 лет до нашей эры.  Первобытный человек, утоляя голод и занимаясь первоначальной производственной деятельностью, отмечал различные свойства растений: рвотное, слабительное, возбуждающее, снотворное, кровоостанавливающее, болеутоляющее, ядовитое, противоядовое . Он запоминал отдельные целебные растения и использовал их в дальнейшем уже сознательно при том или ином заболевании.

Могучий инстинкт жизни, а потом эмпирические навыки помогли человеку найти нужные целебные травы, так же как и определить съедобность и доброкачественность природных пищевых продуктов задолго до знания их химического состава. Человек мог ошибаться в поисках тех или иных средств питания и лечения, но в использовании даров природы он шел в основном по правильному пути.
В работах по истории медицины И. П. Павлов писал о врачах: “Их деятельность - ровесница первого человека ... было бы несправедливо считать историю медицины с письменного ее периода”. Учитывая это высказывание И. П. Павлова, а также то, что первым лечебным средством, применявшимся человеком для лечения, были лекарственные травы, можно утверждать, что первый лекарь на земле был фитотерапевтом.
Когда человек научился добывать огонь трением, что окончательно отделило его от животного царства, он смог использовать для лечения наряду с сырыми растениями также и печенные на огне или в горячей золе плоды, клубни и корни лекарственных растений.
В древнем каменном веке (палеолите) человек стал изготовлять первое оружие - каменный топор, дубину и копье - для охоты за дичью. Однако оружие это было несовершенно, и дичь стала только случайным дополнением к растительной пище. Вследствие этого человек пока не мог обнаружить целебных свойств животных продуктов, и лекарственные растения продолжали оставаться для него основным лечебным средством.

С развитием земледелия человек научился использовать для лечения не только дикорастущие, но и культурные растения, выращиваемые в других почвенных, а иногда и других климатических условиях. Ко времени развития скотоводства возникло и гончарное дело, появилась глиняная посуда. Это сделало возможным не только употребление вареной горячей пищи, но и приготовление настоев и отваров из лекарственных растений, а также облегчило хранение лекарств. Археологи среди черепков глиняной посуды находят и посуду для растирания и варки лекарственных растений.

Следовательно, в течение десятков и сотен миллионов лет, когда формировался, эволюционировал организм человека, его предки питались и лечились преимущественно сырыми дикорастущими растениями, а позднее и печеными.

Преимущества траволечения

Сегодня травы стоят на передовом рубеже в лечении многих видов рака, вирусных и хронических заболеваний, в лечении которых западные медикаменты обладают весьма ограниченным эффектом. Китайские, эндемичные северо- и южноамериканские и европейские травы используются как альтернатива, а в некоторых случаях, и замещение западных медикаментов. Поскольку травы стоят на передовом рубеже многих современных методов лечения, ученые пристально изучают механизм их работы. В настоящее время исследуются: активные компоненты этих растительных, минеральных и животных веществ; реакция пациентов на них; возможные способы их синтеза.
Важно заметить, что хотя человек и верит  в целительную силу трав, они не являются панацеей. Нельзя преуменьшать роль лекарств. Очень часто они являются необходимыми и во многих ситуациях – единственными эффективными способами лечения. 

2. Описание лечебных свойств некоторых лекарственных растений ХМАО

Целебные свойства хвои
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	Для всех нас елочка, сосна, кедр – это прежде всего символ Нового года и живое олицетворение наших надежд на лучшее будущее. Однако на самом деле они обладают еще и большим количеством целебных качеств, которые можно использовать на пользу собственному здоровью. Хвойные ванны обладают широким спектром целебного воздействия: они используются при заболева-


ниях суставов, как противовоспалительное средство, при заболеваниях нервной системы и бессоннице – как успокоительное. Хвойный напиток используется как при простудных заболеваниях, так и просто для того, чтобы подкрепить организм витаминами. 

Хвойная микстура выручает при кашле, который сопровождает ОРЗ, грипп и многие простудные заболевания. Особенно хочется отметить и целебные свойства кедровой хвои. В ней много биологически активных веществ, обладающих лечебным и стимулирующим действием. Хвоя сибирского кедра богата аскорбиновой кислотой (витамином С) и каротином. Еще в 1786 году академик П. С. Паллас писал, что молодые побеги кедра "имеют в себе наиприятнейший, цитронной корке почти подобный вкус и составляют весьма хорошее лекарство от цинги, если хотя сырые, хотя в пиве или воде вареные употреблены будут". И дальше он добавляет, что из кедровых молодых вершинок "можно бы делать весьма лекарственное противоцинготное и крепительное питье".       
Хвоя наших северных деревьев (сосны, ели, кедра сибирского и кедрового стланика) по своим антицииготным свойствам может быть приравнена к лимонам и апельсинам. В хвое сибирского кедра содержится от 250 до 350 мг% витамина С. Из одной тонны хвои можно получить пять тысяч дневных порций витамина С. Кедровую хвою И..И. Гром считает естественным концентратом витаминов. Особенно она ценна в зимнее время, когда ограничено потребление плодов и ягод. 
Хвоя сосны является ценным средством общеукрепляющих, ароматических и гигиенических ванн.

Шиповник – кладезь аскорбиновой кислоты
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	Зрелые и сушеные плоды шиповника содержат 66,0 и 14,0 г % воды, 1,6 и 4,0 г % белков, 24,0 и 60,0 г % углеводов, 4,0 и 10,0 г % пищевых волокон, 2,0 и 5,0 г % свободных органических кислот; 23 и 58 мг % калия, 5 и 13 мг % натрия, 26 и 66 мг % кальция, по 8 и по 20 мг % магния и фосфора, 11,5 и 28,0 мг % железа, 2,6 и 6,7 мг % провитамина А, 0,05 и 0,15 мг % витамина Вь 0,33 и 0,84 мг % витамина Bz, 0,60 и 1,50 мг % витамина РР, 470 и 1200 мг % витамина С соответственно. Есть также в шиповнике, причем немало, медь, марганец, хром, молибден, кобальт, витамины Вб, К, Е,


дубильные и красящие вещества. Но главное достоинство этой ягоды - витамин С, богатейшей кладовой которого шиповник считается с давних пор. Настои и отвары плодов шиповника - не только традиционное противоцинготное средство, они также обладают сосудорасширяющими свойствами, полезными при многих заболеваниях органов кровообращения. Эти же настои и отвары повышают сопротивляемость организма инфекциям, отравлениям. Способствуют они лечению мочекаменной и желчно-каменной болезни. 
Из мякоти плодов шиповника получают масляный экстракт - каротилин, а из истинных плодов, орешков, шиповниковое масло. В них много антиокислителей - провитамина А и витамина Е, которые, как уже говорилось, играют большую роль в профилактике преждевременного старения человека. Помогают они и излечению ожогов, плохо заживающих ран и трофических язв. 
 Наиболее ценными в лечебном отношении считаются крупные ярко-красные или ярко-желтые ягоды шиповника с легко отделяющимся венчиком на верхушке.

Еще раз о целебных свойствах клюквы

	Плод клюквы в зависимости от степени зрелости содержит в г %: воды - 89,5, белков - 0,5, общих углеводов - 4,8 и простых углеводов - 3,8, пищевых волокон - 2,0, свободных органических кислот - 3,1. Калия в ней 119 мг %, кальция -14, магния - 18, фосфора -- 11 мг %, железа - 0,6 мг; витаминов Bi и Ва - по 0,02 мг %, РР - 0,15 мг %, аскорбиновой кислоты - 28 мг %. 

Ягоды клюквы особенно полезны как источник свободных органических кислот, антоцианов.
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Клюкву издавна называют "северным виноградом", ее сок отжимают из свежесобранных плодов, их заготавливают с сентября-октября и практически до снега. Сок улучшает аппетит, способствует более полному усвоению пищи, им успешно лечат гастриты с пониженной кислотностью и воспаления поджелудочной железы. Клюквенный сок и морс дают лихорадящим больным при гриппе, ангине, инфекционных заболеваниях различной природы, в качестве общеукрепляющего средства,  он снижает артериальное давление. Смесь сока с мелом в равных пропорциях помогает при бронхите с кашлем и ангине. Сок назначают при воспалительных гинекологических заболеваниях, туберкулезе, малокровии и атеросклерозе. Горячий клюквенный кисель считается одним из лучших потогонных средств. 
Дозировка клюквенного сока подбирается индивидуально, в зависимости от переносимости. Внимание: клюквенный сок противопоказан при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки! 

Брусника
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	Богата пищевыми волокнами, антоцианами, содержит 87 г % воды, 0,7 г % белков, 8,6 г % углеводов, 1,9 г % свободных органических кислот. В бруснике сравнительно много витамина С (15 мг %), есть провитамин А, калий, кальций, магний, фосфор и железо.


Брусника - очень хорошее общеукрепляющее и тонизирующее средство при лихорадочных состояниях, простуде, кори и диабете. Ей присуще сильное мочегонное действие, бруснику назначают при заболеваниях почек и мочевого пузыря, печени и желчного пузыря, гипертонии, отравлениях и диатезах. В народе бруснику называли "царь-ягодой" и использовали как возбуждающее аппетит и улучшающее пищеварение, противовоспалительное, кровоостанавливающее и противоастматическое средство. 
Он считается хорошим противоглистным средством и достаточно сильным антисептиком: в старину брусничным соком обмывали раны и мокнущие язвы. Брусника улучшает зрение, усиливает восприятие.

О целебных свойствах березовых почек
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	Почки березы содержат эфирное масло, в состав которого входит бетулен, бетулол, бетуленовая кислота, нафталин, красящее вещество. Оно представляет собой густую бальзамическую жидкость с приятным запахом.

Масло обладает противоглистным и мочегонным   свойствами   и   употребляется  в народной


медицине для лечения болезней мочеполовой системы, гонореи, онкологических заболеваний. Водный настой и отвар почек, спиртовая настойка обладают мочегонным, потогонным, желчегонным, кровоочистительным, противовоспалительным, обезболивающим, дезинфицирующим, ранозаживляющим, глистогонным действиями. Их применяют при отеках сердечного происхождения, при водянке и при воспалении мочевого пузыря в качестве мочегонного средства.

Водный настой почек употребляют при хронических почечных заболеваниях, особенно при образовании камней в почках и в мочевом пузыре. Желчегонное действие отвара березовых почек используется при заболевании печени, желчных путей, при холециститах, дискинезии желчевыводящих путей, желчнокаменной болезни. Помимо этого отвар и настой почек усиливают секреторную деятельность различных желез. 
Отвар березовых почек полезен для ингаляции при воспалительных процессах верхних дыхательных путей, наружно - как ранозаживляющее средство, как стимулятор регенерации, при терапии артритов.  Спиртовую настойку почек применяют при простудных заболеваниях, при бронхитах, трахеитах, туберкулезе легких, при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, при язве желудка и двенадцатиперстной кишки (в этих случаях настойка особенно эффективна), при дизентерии и диспепсии у детей, при глистных заболеваниях (острицы, аскариды), при почечнокаменной болезни и заболеваниях мочевого пузыря, при головных болях и мигрени, при атеросклерозе, при различных поражениях суставов, при сильной, непрекращающейся икоте.

3. Советы по использованию растений

Дикорастущие растения, по сравнению с культурными, более полезны как лекарственные средства.

Сбор производят: траву и листья – в период бутонизации или в начале цветения; цветы и соцветия – в начале или при полном цветении; почки – весной, когда они набухли; плоды – при полном созревании; корни – осенью при увядании надземной части (промывают их, как и зелень холодной водой), лучше в сумерки.

Сок из свежих растений (плодов, ягод, листьев, стеблей и корней) полезнее, чем целые части растения или блюда из них. Затем по полезности идут салаты.

Чай заваривают следующим образом. Цветки кладут в чайник и заливают кипятком. Ягоды перед заваркой надо растереть и, если они сухие, раздробить. Листья кладут в кипяток и кипятят 5 минут. Корни и стебли кладут в холодную воду, доводят до кипения и кипятят 10 минут.

Прежде чем употреблять в питании больных лекарственно-пищевые растения, следует посоветоваться с врачом или врачами-диетологами для оптимального выбора диетических блюд, в зависимости от заболевания.

4. Фито-бары – наше здоровье
В начале нашей работы мы уже упоминали о фито-барах, которые открываются на территории России в рамках программы развития оздоровительного питания в школах.
Фито-бары раньше открывались в спортивных клубах, фитнес-центрах, салонах красоты, в бизнес-центрах, автосалонах. Наступил черед подумать о здоровье будущей нации, внедрить практику функционирования фито-баров в учебных заведениях.
II. Собственные исследования
1. Выявление участников проекта
Перед началом работы мы провели тестирование среди учащихся 8-9 классов ОСОШ с целью выявления группы учащихся для исследовательской работы. 
Общее количество исследуемых – 30 человек. Дата проведения теста – 1,2 ноября 2007 года.
Тест: «Выявление участников проекта»
1. Прошли ли вы вакцинацию против гриппа в 2006-2007 учебном году?

Да.     Нет.

2. Перенесли ли вы ОРВИ в 2006-2007 учебном году?

Да.     Нет.

3. Прививались ли вы от гриппа в 2007-2008 учебном году?

Да.     Нет.

4. Болели ли вы ОРВИ в этом году?

Да.     Нет.

5. Имеете ли вы хронические заболевания?

Да.     Нет.

6. Желаете ли вы стать участником (исследуемым) научной работы «Шаг в будущее?

Да.     Нет.
Результаты теста «Выявление участников проекта»
	Ответы


	№ вопроса

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Да
	23
	15
	22
	2
	10
	30

	Нет
	7
	7
	8
	28
	20
	-


По результатам тестирования отобраны 2 группы учащихся по 10 человек. В каждой из групп 7 вакцинированных и 3 не вакцинированных школьника. Подтверждение отсутствия хронических заболеваний у исследуемой группы были взяты у медицинской сестры школы по итогам ежегодного медицинского осмотра школьников.

2. Экспериментальная работа
Методами нашей работы является применение композиций лекарственных растений, употребляемых десятью участниками эксперимента в течение длительного времени (7 месяцев).
Для чистоты эксперимента нами, как уже было упомянуто выше, была сформирована контрольная группа школьников. Учащиеся, входящие в исследуемую группу, принимали фито-напитки в следующем режиме:

· Напиток «Лесная сказка» - 3 раза в неделю по 180 грамм;

· Напиток  клюквенный с медом – 3 раза в неделю по 180 грамм;
· Напиток «Целитель» - 1 раз в неделю по 180 грамм.
Нами был составлен график «Употребление фито-напитков участниками исследований» (Приложение I)и рецептуры фито-напитков (Приложение II).
Соответственно контрольная группа учащихся напитки не получала. За весь период исследования (ноябрь – март) проводились наблюдения за заболеваемостью ОРВИ среди участников эксперимента.
Результаты работы

По результатам наблюдений нами составлена таблица, отражающая процентное соотношение заболевших среди исследуемой и контрольной групп учащихся (Приложение III, IV).

Таблица «Динамика заболеваемости ОРВИ участников I, II группы с ноября 2007 года по апрель  2008 года»
	Месяц
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель

	I группа
	-
	-
	-
	10 %
	10%
	-

	II группа
	10%
	10%
	10%
	20%
	30%
	40 %


За период проведения эксперимента с учащимися исследуемой группы были подготовлены и проведены тематические беседы: «Травы нас лечат», «Чай – средство от ста болезней», «Как правильно заваривать лечебный напиток» и другие (Приложение V).
По окончании эксперимента с ребятами, принимавшими фито-напитки было проведено анкетирование, в котором им было предложено высказать свои ощущения, впечатления по употреблению фито-напитков.
Анкета «Отзывы о фито-напитках»
1. Не сложно ли вам было участвовать в эксперименте?

Да.     Нет.

2. Какие из предложенных фито-напитков вам понравились больше всего?
Клюквенный с медом           «Целитель»           «Лесная сказка» 
3. Будете ли вы самостоятельно употреблять понравившиеся фито-напитки?

Да.     Нет.

4. Хотели бы вы, чтобы в вашей школе открылся фито-бар?

Да.     Нет.
По результатам анкетирования выяснилось, что никто из участников эксперимента не испытывал никакой сложности во время его проведения. По второму вопросу места предпочтения фито-напитков распределились следующим образом (Приложение VI):

· Напиток клюквенный с медом – 42 %
· Напиток «Целитель» - 30 %

· Напиток «Лесная сказка» - 28 %

Самостоятельно употреблять понравившиеся  фито-напитки изъявили желание 67%  участников. Иметь в своей школе фито-бар хотят 100 % анкетируемых.
Выводы
В результате проведения работы мы пришли к выводу, что употребление и применение фито-напитков является действенным профилактическим средством развития вирусной инфекции.
Таким образом, заканчивая работу можно сказать следующее: регулярное использование региональных лекарственных растений может стать эффективным и достаточно не дорогим средством предупреждения развития ОРВИ и осложнений после них.
В качестве рекомендаций можно предложить создание в школах поселка Федоровский фито-баров, основное назначение которых – укрепление здоровья детей. Еще одним преимуществом работы витаминных баров может стать собственное участие учащихся в деятельности фито-бара. 
Апробация материала Разработанные рекомендации были использованы в работе мини-фито-бара на базе межшкольного учебного комбината поселка Федоровский и получили положительные отзывы учащихся.
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                                                                                                 Приложение I
График употребления фито-напитков участниками эксперимента

	Наименование фито-напитка
	Понедель

ник
	Втор

ник
	Сре

да
	Чет

верг
	Пят

ница
	Суб

бота

	Лесная сказка


	+
	
	+
	
	+
	

	Клюквенный с медом
	
	+
	
	+
	
	+

	Целитель


	
	
	+
	
	
	


Приложение II
Рецептуры приготовления фито-напитков

«Лесная сказка»

	№ п/п
	Наименование продукта
	Количество

	1.
	Сосновая хвоя
	0,260 кг

	2.
	Шиповник
	0,100 кг

	3.
	Мед
	0,156 кг

	4.
	Вода
	1,8 л

	
	Выход: 10 порций  по 180 грамм
	


Технология приготовления:

1. Иглы хвои промывают холодной водой, погружают небольшими порциями в кипящую воду с таким расчетом, чтобы кипение не прекращалось. Хвою варят под крышкой около 30 минут.

2. За 15 минут до окончания варки добавляют разрезанные поперек пополам сушеные плоды шиповника.

3. По окончанию варки, отвар процеживают и соединяют с предварительно растворенным в теплой кипяченой воде медом (1:1).

4. Напиток охлаждают.
Напиток клюквенный с медом
	№ п/п
	Наименование продукта
	Количество

	1.
	Клюква
	0,225 кг

	2.
	Мед
	0,270 кг

	3.
	Вода
	1,8 л.

	
	Выход: 10 порций  по 180 грамм
	


Технология приготовления:

1. промываем клюкву, раздавливаем, добавляем немного кипяченой воды и процеживаем через марлю;

2. выжимки заливаем водой, доводим до кипения, процеживаем;

3. в отваре растворяем мед, охлаждаем, добавляем сок, перемешиваем.

Напиток «Целитель»

	№ п/п
	Наименование продукта
	Количество

	1.
	Березовые почки
	0,010 кг

	2.
	Брусника
	0,190 кг

	3.
	Мед
	0,270 кг

	4.
	Вода
	1,8 л

	
	Выход: 10 порций  по 180 грамм
	


Технология приготовления:

1. березовые почки заливают кипятком, выдерживают на кипящей водяной бане в плотно закрытой посуде 30 минут, охлаждают до комнатной температуры, процеживают;

2. в горячую воду кладут перебранную, вымытую и размятую бруснику, доводят до кипения, снимают с огня и процеживают. Затем охлаждают и добавляют мед;

3. смешивают с отваром из березовых почек.

Приложение III
График «Динамика заболеваемости ОРВИ участников I, II группы с ноября 2007 года по апрель 2008 года»
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Приложение IV
Диаграммы «Динамика заболеваемости ОРВИ по месяцам»
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Приложение V
Беседа для учащихся открытой сменной школы 
«Чай- средство от ста болезней»
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	Чай на травах - идеальный напиток для всей семьи. Вкус чая можно варьировать в неограниченном многообразии, а по составу трав в сборе подобрать к любой еде и любому члену семьи. Издавна люди заваривали чай из того, что росло, пахло и благоухало вокруг.


Само понятие «чай» предполагает заваривание сухих частей растений. В таком виде их легче хранить, кроме того, знатоки утверждают, что сушка  усиливает аромат и вкус трав. 

Листья и травы высыхают за двое суток, в сырую погоду их можно сушить в духовке. Ягоды и плоды хорошо сушить на солнце, а травы – наоборот, в тени. А через два дня смешать их в нужных пропорциях и наслаждаться ароматным напитком. Многие растения средней полосы являются лекарственными и заваренные самостоятельно оказывают лечебное воздействие на организм. Так, зверобой в составе чая тонизирует сердечно-сосудистую и центральную нервную систему, а отдельно его употребляют только по медицинским показаниям. Брусничный лист- эффективное мочегонное средство и поэтому тоже используется лишь как одна из частей сборного чая. Сильное дезинфицирующее средство - цветочные корзинки ноготков. Добавляют в чай обычно в пропорции 1:10, так как большие дозы – это уже лекарство. 

Рецепты ароматного чая

В предлагаемых рецептах чайных сборов в частях указано, сколько и каких компонентов в них входит. Советуем придерживаться этих вариантов как основы и экспериментировать, заменяя одни компоненты другими, но при этом стараться не менять пропорции. Если в приведенном рецепте пропорции не даны, значит, они не имеют значения, и компоненты чая в медицинском отношении нейтральны.

Плоды шиповника, душица, зверобой (3:1:2).
Плоды шиповника, ягоды красной рябины, мята (4:4:1).
Листья плодовых деревьев и кустарников- шиповника, сливы, яблони, вишни, облепихи, смородины, малины- в любых пропорциях.
Листья черной смородины, листья лесной земляники, мать-и-мачеха, чабрец, мята (1:3:1:1:1).
Плоды брусники, листья крапивы, плоды шиповника (2:3:3).
Зверобой, цветочные головки клевера, листья черной смородины (1:2:1).
Зверобой, листья лесной земляники (или малины), листья черной смородины, липовый цвет, кипрей узколистный, чабрец (2:2:1:2:1:1).
Несколько листиков мяты или мелиссы и чайная ложка зеленого байхового чая.
Мята, ягоды малины, листья черной смородины.
Как заваривать чай?

1 чайную ложку сухого сбора заливают стаканом кипятка в керамической посуде. Дают настояться. Пьют холодным или горячим, с медом или сухофруктами.

Пейте на здоровье.
Плоды шиповника – аскорбиновой кислоты в 10 раз больше, чем в черной смородине, в 50 раз больше, чем в лимоне. Обладают общеукрепляющим действием.  

Плоды боярышника - оказывают антисклеротическое действие, снижают кровяное давление, успокаивают нервную систему.

Чабрец, Душица- усиливают аромат, гармонизируют вкус
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	Мелисса - лимонная мята, медовая трава. Содержит эфирное масло с лимонным запахом. Ароматизирует, тонизирует, укрепляет. Мать-и-мачеха -  помогает при заболеваниях органов дыхания, предупреждает тромбозы, инфаркты, инсульты. Красная рябина - содержит много витаминов, легкоусвояемых сахаров.


Жасмин - повышает работоспособность, возбуждает деятельность головного мозга.

	Летний чай

Лето предоставляет массу возможностей экспериментировать с травами и создавать что-нибудь изысканное: 2 ч ложки листьев мяты, мелиссы и цветков кенафа, взятых в равной пропорции; 1 порция сиропа из цветков бузины; сок 1 лимона.
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Приложение VI
Диаграмма по итогам анкетирования «Предпочтение участниками эксперимента фито-напитков»
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