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Раздел 1.
 Введение.
                                                               Природа есть и всегда будет самой прекрасной, 
величественной и чудесной лабораторией.
                                            К. Тимирязев.

               Живем среди растений, пользуемся растениями, удивляемся растениям, любуемся ими, ежедневно, неустанно. А ценим ли?  Умеем ли пользоваться тем, что дает природа, что заботливо предлагает нам, не привыкшим особо утруждать себя даже тогда, когда это требуется для нашего же блага?

          Ни для кого не секрет, что заболевший человек скорее бежит в аптеку, покупает дорогостоящие препараты, витамины, минеральные комплексы. Многие из нас, не задумываясь, пьют прописанные  доктором таблетки и микстуры, надеясь на быстрое выздоровление. И наверное поступают правильно. Но ведь таблетки и микстуры существовали не всегда, как же лечились от болезней наши прадеды, их пра - прадеды?
           Мы решили исследовать очень интересную, на наш взгляд, область применения растений, а точнее овощей – использование их в лечении и профилактике заболеваний.

Нам было интересно найти ответы на возникшие у нас  вопросы:

              - а все ли используют для лечения препараты традиционной медицины?

              - как можно использовать овощи в лечении заболеваний?

              - какую пользу приносят овощи, если их просто использовать в пищу.
Тема исследования:  
                        « Лекарства на грядке».

Цель исследования:  
                    Изучение лечебных свойств овощей.

Задачи исследования:
1. Изучить литературу о лекарственных растениях, в том числе овощах.

2. Изучить литературу об истории возделывания овощей, использовании их в качестве лекарств.
3. Провести социологический опрос об использовании овощей в качестве лекарств.
4. Исследовать фитонцидную активность овощей.

5. Проанализировать проведенную работу, сделать выводы, подготовить рекомендации.

Гипотеза:

- Овощи можно использовать для лечения многих болезней.

Методы решения задач:

- изучение необходимой литературы;

- социологический опрос;

- исследование фитонцидных свойств овощей (эксперимент).
- анализ проведенных исследований.
Раздел 2.
                 История применения лекарственных растений.
           Лекарственные растения люди начали изучать и использовать около 6 тысяч лет назад. Первые упоминания в русских летописях  о лечении травами  встречаются, начиная с 9 века. Видимо уже тогда  монахи на Руси познакомились с трудами античных философов  -   Гиппократа, Аристотеля, Плиния и Галена. Но в период татаро – монгольского нашествия уникальные травники, созданные к тому времени, бесследно исчезли.
            Первые описания применяемых на Руси лекарственных растений появились в 13 веке, когда установились тесные культурные  связи с Европой. В это же время были переведены книги Аристотеля, и Галена. При Иване Грозном была организована  в Москве первая придворная аптека.

            Царь Алексей Михайлович в середине 17 века учредил аптекарский приказ, ведавший снабжением лечебными травами царского двора и армии. В 1654 году в Москве была открыта первая в России медицинская школа, где готовили военных лекарей и аптекарских служащих.
          Позднее, сын Алексея Михайловича царь Петр 1, великий реформатор и просвещенный правитель, издал указ о закладке « аптекарских огородов» во всех крупных городах России. С открытием  в 1724 году Академии наук начинаются экспедиционные исследования всей огромной территории России.

          Конечно, речь идет, прежде всего, о дикорастущих лекарственных растениях, но со временем они были введены в культуру, и возделывались с целью использования в качестве лекарств. Среди них немало овощных культур.

          Современная медицина не просто признает применение лекарственных растений, но часто врачи рекомендуют принимать их при лечении различных заболеваний,  наряду с  традиционными средствами.  Среди современных лекарств очень много фитопрепаратов, то есть препаратов, приготовленных из лекарственных растений.  
        Но обязательно ли приобретать лекарства в аптеке? Вполне можно приготовить микстуры, отвары и мази самим, нужно только знать -  что, как и когда собирать у растений и как это использовать.        

Раздел 3. 
                      Сбор, сушка и хранение лекарственного сырья.
            Растения в зависимости от их созревания, качества почвы, времени года накапливают в листьях, цветках, плодах разное количество биологически активных веществ. Поэтому собирать лекарственные растения нужно в тот период времени, когда нужные вещества находятся в них в наибольшем количестве.
              Следует помнить, что растения нужно собирать в экологически чистых местностях, удаленных от промышленных городов, транспортных магистралей, сельскохозяйственных предприятий, потому что растения способны накапливать в своих органах ядохимикаты (они используются для уничтожения сорняков на полях), тяжелые металлы (их много в выхлопных газах автомобилей).

       Лучше готовить лекарственное сырье во второй половине дня, когда высохла роса, в ясный, солнечный день. Влажные части растений долго сохнут и портятся, а также теряют свои лечебные свойства.

     В лечебных целях можно использовать почки, листья, цветки, плоды и кору растений, а также корнеплоды и корневища.

         Почки  собирают ранней весной, в период набухания, до распускания листьев. Сушат, расстилая ровным слоем в проветриваемых помещениях.
         Листья собирают в период бутонизации или цветения растений, обрывая вполне зрелые листья. Сушат в тени, в проветриваемых помещениях, раскладывая тонким слоем.

         Травы собирают в период полного цветения, срезая всю надземную часть, кроме нижних, загрубевших листьев и стеблей. Сушат в проветриваемых помещениях, в подвешенном состоянии небольшими пучками, чтобы растения проветривались и снизу. 

        Цветки собирают в фазе полного распускания, иногда в стадии бутона. Сушат, как и все сырье, в тени, разложив тонким слоем.

        Плоды и семена  собирают в период полной зрелости. Сочные плоды собирают рано утром, перед сушкой их завяливают на солнце 1-2 дня, затем сушат при температуре 70 – 90 ◦С в печах. 
         Корни, корневища, клубни и луковицы  собирают осенью, когда увядает надземная часть растения, очищают от земли, промывают водой или протирают ветошью, для ускорения  сушки крупные части корней и корневищ измельчают.
             Сухое сырье хранят в мешочках из ткани (не полиэтиленовых!), бумажных пакетах, коробках, банках. Пахучие растения хранят отдельно от непахучих. Ягоды способны поглощать влагу – их хранят на сквозняке в бумажных пакетах. Сырье хранят отдельно от сильно пахнущих веществ.

          Сроки хранения листьев, трав, цветков – не более 1 -2 лет, корневищ и корней- 2 – 3 года.
Как определить качество заготовленного сырья?
1. Листья и стебли должны сохранять зеленый цвет.

2. Стебли ломаются с характерным треском.

3. Цветки и листья легко растираются в порошок.

4. Корни ломаются, но не гнутся.

5. Ягоды при сжатии в руке рассыпаются, не давая слипшихся комочков.
Раздел 4. 
         Приготовление лекарственных препаратов в домашних условиях.
    Из лекарственных растений чаще всего готовят горячие настои, настойки, отвары и

припарки.

Настой.
        Для  разового приготовления настоя  горячего берут 1- 2 столовые ложки (10 – 20 грамм) измельченного сырья, помещают в эмалированную посуду, заливают 1 стаканом (200 мл.) горячей, кипяченой воды, нагревают на водяной бане 15 - 30 минут с закрытой крышкой. Охлаждают готовую смесь при комнатной температуре 30 - 40 минут, затем процеживают, отжимают оставшееся сырье, доводят настой кипятком до исходного объема – 200 мл. Пьют теплым, иногда остывшим.
Отвар.

               Как и настой, отвар представляет собой водяную вытяжку лечебных веществ из лекарственных растений, полученную путем варки. Способ приготовления такой же, как и настоя, только охлаждают отвар 10 минут, пьют холодным. Готовят отвары чаще из коры, корней и корневищ.
Настойка.
               Для приготовления настойки размельченное сырье помещают в сосуд (обычно темного стекла), заливают 40% спиртом в соотношении 1:5 или 1:10, плотно закрывают крышкой, выдерживают в темном месте в течение 10 дней при комнатной температуре, несколько раз  в день, встряхивая смесь. Готовые настои и отвары  могут применяться местно для смазывания, полоскания. Для приготовления ванны берут 1 -2 литра настоя или отвара на ванну.
Припарки.
               Для припарок полученное измельченное сырье заливают горячей водой и кашицу накладывают на ткань. Припарку прикладывают к больному месту, сверху накрывают шерстяной тканью для сохранения тепла.

Курс лечения настоями, отварами, настойками достаточно длителен – 25 – 30 дней. Врач может прописать и повторный курс после перерыва в 10 – 15 дней. Все процедуры лечения народными средствами индивидуальны и их необходимо согласовать с врачом.                                    Помните, самолечение может привести к нежелательным последствиям!
       В фитотерапии кроме указанных форм часто используют свежие соки трав,  овощей и фруктов, а  так же плоды, ягоды, семена различных растений.

 Раздел 5. 

   5.1.      Овощи – родник здоровья.          
            Многие из нас включают в свой рацион питания хорошо знакомые нам овощи, которые выращивают на своих огородах. Каждая хозяйка знает, что без них не приготовить вкусного блюда. Но овощи нужны не только для того, чтобы придать пище 
вкус и аромат.

             Свежие овощи незаменимы, они нужны человеку в любое время года, каждый день. Среди веществ, содержащихся в свежих овощах, особенно важны витамины А, группы В (В1, В2 , В6), С, Е, К, РР. В сутки взрослому  здоровому человеку требуется всего несколько миллиграммов различных витаминов, они необходимы для лучшего усвоения всех пищевых веществ, для роста и восстановления клеток и тканей, для формирования иммунитета человека (способности противостоять болезням).
         Почти все известные на сегодняшний день витамины содержатся в зеленых частях овощных культур (кроме витаминов  Д, А и В12). Именно фрукты и  овощи являются основным поставщиком эликсира жизни – витаминов.

               Кроме витаминов в овощах содержатся необходимые организму легко усваиваемые углеводы,  минеральные вещества, аминокислоты, в том числе незаменимые. Их организм человека синтезировать не может, поэтому должен получать с пищей.
               В организме человека наряду с витаминами  большую роль  в обмене веществ играют минеральные вещества. Основные минеральные соли – кальциевая, калийная, фосфорная, железистая, йодистая и другие образуют скелет человека и входят в состав клеток. Никакие искусственные препараты заменить их не могут, только соли натрия человек получает в виде поваренной соли.

            Огромное значение имеют и микроэлементы,  которые, соединяясь с белками, служат материалом для образования в организме необходимых ферментов, гормонов.

Для построения ферментов нужны цинк,  медь, молибден,  а для гормонов – йод.

                 Ряд овощных культур, таких как лук, чеснок, хрен, содержат особые вещества – фитонциды, убивающие болезнетворные микроорганизмы. Они являются незаменимыми для профилактики простудных заболеваний.

                  Овощи поставляют в организм клетчатку и пектин, так называемые балластные вещества. Они не усваиваются организмом, выводятся почти в неизменном виде, но играют большую роль в поддержании нормальной  работы  кишечника, создают среду для жизнедеятельности кишечных бактерий. Эти вещества так же способствуют выведению из организма холестерина и продуктов распада.

                В овощах много ароматических и вкусовых веществ, которые возбуждающе действуют на железы желудка, вызывая тем самым усиленное выделение пищеварительных соков, улучшают пищеварение. Вот почему лучше начинать обед с салата или овощного бульона, они подготовят желудок  к усвоению белковой и жирной пищи.

                 Таким образом, овощи не только обеспечивают организм человека полезными питательными веществами (углеводами, витаминами, минералами), но и являются регулятором пищеварения, повышают усвоение и биологическую ценность продуктов питания. Доказано, что при правильном подборе пищевого рациона с включением в него овощей, можно предупредить развитие многих   заболеваний и предохранить организм от преждевременного старения. Физиолог А.В. Леонтович недаром называл плоды и овощи
 « музыкой питания».

5.2.            Содержание в овощах витаминов и микроэлементов.
	              Овощи
	     Витамины
	   Микроэлементы и другие вещества.

	Картофель
	В1, В2 , В6 ,Д, РР, К, Е, Н.
	Калий, фосфор, железо

	Лук репчатый
	А, В1, В2,С, РР.
	Фитонциды, эфирные масла

	Чеснок
	В1, В2,С, РР.
	Фитонциды, кальций, фосфор, сера, йод.

	Петрушка
	В1, В2,С, РР, К.
	Калий, кальций, фосфор, железо, каротин, фолиевая кислота.

	Укроп
	В1, В2,С, РР.
	Калий, кальций, фосфор, железо, каротин,

	Морковь
	В1, В2 , В6 ,Д, РР, К, Е, Н, С.,
	Каротин, железо, медь, калий, кобальт, йод, бор.

	Свекла
	С, РР.
	Клетчатка, железо, зола, сахара.

	Капуста
	С
	Клетчатка, сахара.

	Тыква
	С, РР 
	Клетчатка.


Раздел 6.             

                          История возделывания овощей.
              Человек выводил культурные растения из дикорастущих еще в древние времена. Он отбирал понравившиеся ему  вкусные семена, плоды, корни и возделывал их рядом со своим жилищем. Из поколения в поколение передавался опыт выращивания растений, а так же знания о их свойствах, в том числе и целебных. Дикорастущие растения живут  в тех условиях, которые соответствуют их биологическим особенностям. Человек же выращивает их там, где они ему нужны, создавая необходимые условия. Хорошо известные нам овощи, без которых мы не  представляем своего стола, далеко не всегда произрастали в наших широтах. 
         Откуда же появились у нас в стране любимые овощи?
        Картофель.

    Сегодня  картофель называют вторым хлебом, и мы действительно не можем без него обходиться. Родиной картофеля является Южная Америка, а точнее плоскогорья Перу.

        Примерно 14 тысяч лет назад  выращивание картофеля освоили перуанские  индейцы, которые ввели в культуру 2 вида: андийский и обыкновенный -  клубненосный. Позднее этот вид получил широкое распространение во многих странах с умеренным климатом.

      В Россию картофель был  завезен при Петре 1, в 17 веке. Из Голландии великий реформатор прислал мешок картофеля своему приближенному, графу Шереметьеву и приказал  разослать клубни начальникам областей, вменяя им в обязанность заняться разведением сего овоща. Но разведение картофеля в России шло долго и трудно, за пределами Петербурга он оставался неизвестным. Медицинская коллегия, в поисках средств для помощи голодающему крестьянству, высказалась, что « лучший способ …состоит в тех земляных яблоках, кои в Англии называют «потетес». Вскоре во все губернии было разослано наставление « О разводе и употреблении земляных яблоков,  для раздачи оных дворянам и прочим  в губерниях и провинциях обывателям». Картофель долго еще называли «чертовым яблоком», но его вкусовые качества и хороший урожайность сделали свое дело – теперь его выращивают всюду.

       Картофель не просто ценный пищевой продукт, это еще и лекарство, используют которое при лечении многих болезней.
Лук репчатый.
        Каких только названий или сортов нет у лука? Лук – порей, лук – шнитт, лук – шалот, лук – батун, лук репчатый!  Мы ценим его за  особые вкусовые качества и высокое содержание фитонцидов, способных уничтожать микроорганизмы.

         О способности лука - порея  лечить инфекционные заболевания и повышать устойчивость организма к разного рода заболеваниям знали еще древние египтяне, объявившие лук божественным растением.
           Уже 5200 лет назад  в Египте появились  подробные описания этого растения, сопровождавшиеся рисунками. Лук так же был известен в Древнем Китае, Персии и странах Средиземноморья. По свидетельствам Геродота во втором веке до нашей эры скифские племена, жившие по берегам Южного Буга , выращивали лук и чеснок. С берегов Дуная он торговыми путями распространился  на территорию Руси, где очень быстро начал широко возделываться.   
          В народной и научной медицине применяют различные виды лука, о его пользе при простуде и гриппе знают даже дошкольники. Не стоит обращать внимание на запах, ведь здоровье -  прежде всего.
Чеснок.
          Чеснок известен давно, он применялся в медицине и лечебном питании  со времен 

Древних шумеров, то есть с четвертого тысячелетия до нашей эры. Окаменевшие зубчики чеснока были найдены при раскопках древних гробниц  и захоронений в Китае, Египте, Индии. 

            В средние века чеснок считался незаменимым средством против вампиров, и сегодня можно увидеть  в квартирах образованных людей любого возраста плетенки чеснока, развешанные по углам. Это скорее дань традиции, и потом чеснок так достаточно хорошо сохраняется, а кроме всего прочего распространяет по помещению опасные для микробов фитонциды. Вот они то ничуть не уступают по своей вредности вампирам!
     Всем известно, что чеснок возбуждает аппетит, его добавляют в различные маринады, соленья, соусы. В пищу используют и зеленые его части, и головки.

Петрушка и Укроп.
Петрушка  и укроп – одни из древних культур, разводимых повсеместно. Петрушка пришла к нам из Средиземноморья. О пользе укропа повествуют  египетские папирусы,  в них указывается на  значение его в кулинарии, способы его возделывания. Из Африки культура была завезена в Европу, а затем и в Россию, где выращивается уже  с десятого века. 

          Петрушка и укроп относится к зеленным культурам, их  листья содержат  большое количество эфирных масел и витаминов, что и позволяет их использовать широко в кулинарии, как основную часть салатов, приправ к мясным и рыбным блюдам.
Морковь.
         Достоинства моркови человек оценил давно, она возделывалась еще древними народами Средиземноморья. Богатые каротином и сахарами корнеплоды моркови сделали ее необходимым компонентом различных блюд. Конечно, наиболее полезна морковь в сыром виде, и лучше с маслом или сметаной. Это помогает лучше усвоиться витаминам, в ней содержащимся. Используют морковь и жареную, и тушеную и консервированную, но бесценен сок моркови, который не только питателен, но и обладает широким лечебным спектром.
Свекла.
        Всем знакомая свекла, которую мы считаем одной из наших национальных культур, была известна  в государствах Древнего Востока, в частности в Индии и Пакистане. Считается, что свекла была завезена туда арабскими купцами из Средиземноморья, где она произрастала в диком виде, как однолетнее или многолетнее растение с  пышной розеткой листьев и деревянистым корнем. С востока свекла в шестом веке до нашей эры попала в Древнюю Грецию, где долгое время использовалась как лекарственное средство, а затем как овощная культура. Подтверждения этому содержатся в трудах  древнегреческого ученого и историка Теофраста, называвшего этот овощ « сфекели».
        Изначально свекла использовалась как листовой овощ, в десятом веке мангольд объявился и в Киевской Руси, а оттуда распространился в Польшу, Литву, Западную Европу. Прошли столетия, прежде чем свекла стала корнеплодным овощем. И, наверное, она так и осталась бы компонентом борщей, салатов и других блюд, если бы не талантливый немецкий химик Маркграф. В 1747 году ему удалось выделить из свеклы белое кристаллическое вещество, сходное по свойствам с тростниковым сахаром. Технологию получения сахара из свеклы разработал его ученик Ахард, он же построил первых сахарный завод в 1802 году.
   В России быстро оценили свеклу, как источник сахара, и к 1830 году в стране было построено 20 сахарных заводов, велись работы по отбору сортов, наиболее сахаристых.

          Но свекла обладает  и целым рядом полезных свойств, что позволяет использовать ее и в кулинарии и в медицине.

Капуста. 
         Капустные овощи известны человечеству с древних времен, их выращивали еще древние египтяне в 7 – 6 веках до нашей эры. В  Древней Греции и Древнем Риме выращивали различные виды кочанной, листовой, а так же спаржевой капусты – брокколи.

       Греки использовали капустный сок  как средство от бессонницы, а древние римляне лечили обертыванием капустным листов воспаления суставов, растяжения и травмы, плохо заживающие раны и язвы. Показательно, что многие из рецептов лечения капустой, применявшихся в древнем мире, не утратили своей актуальности до наших дней.
             В Древней Греции  и Сирии  выращивали цветную капусту, которая считалась изысканным деликатесом почти божественного происхождения, благодаря совершенно необычной форме употребляемого в пищу плода. Древним римлянам был хорошо известен вид капусту кольраби, которую они не считали капустой и называли стеблевой репой.

        Современная селекция предлагает разнообразные сорта этого удивительного растения, что позволяет иметь нам на столе свежую капусту круглый год и использовать ее в лечении недугов.
Тыква.
          Тыква, вместе с ее сородичами - арбузом, дыней, огурцом и кабачком относится к бахчевым культурам. Родиной тыквы считаются земли Центральной и Южной Америки, где древние племена выращивали этот овощ еще за 3 тысячи лет до нашей эры. Вероятнее всего оттуда она была завезена в Малую Азию, а затем в Европу и вошла в культуру во многих странах. Различные сорта тыквы выводились не только для использования в пищу, но с таким расчетом, чтобы их можно было использовать в домашнем хозяйстве. 
         Так, например, тыква – горлянка, напоминающая после созревания сосуд,  используется  в качестве сосудов для воды, молока, других жидкостей. Если при выращивании  молодой плод поместить в особый зажим, то можно вырастить тыкву любой формы.
       Не менее интересна  растительная губка – люффа. У такого плода кожура тонкая, а вот сосуды, окружающие семена, напротив очень прочные. Когда овощ созреет, с него легко снять кожуру, а под ней оказывается прочно сплетенная сеть сосудов, которую и используют   в качестве губки для мытья. Из люфы делают не только мочалки, но и купальные туфли, шляпы. В молодом состоянии ее можно варить, и есть, как любой овощ.
         Тыквы,  возделываемые в наших широтах, обладают ценными питательными и лечебными свойствами, да и особых хлопот при возделывании они не требуют.
Раздел 7. 
               Использование овощей для лечения болезней.

          Все изученные нами овощи издревле использовались в народной медицине, многие рецепты приготовления отваров и настоев дошли до нас из прошлого. Мы обратили внимание на те свойства овощей, которые используются чаще всего, которые доступны и эффективны.
      Картофель снижает кислотность, поэтому используют его  при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Кроме этого он снижает кровяное давление, обладает  противовоспалительным действием. Применяют картофель и при ожогах. 

     Сок сырого картофеля хорошо очищает весь организм, а вместе с соком моркови и сельдерея помогает при нарушениях пищеварения, неврозах. В этих случаях прием 500 грамм сока моркови, огурца, свеклы и картофеля ежедневно дает быстрый результат, при условии, что из рациона исключены мясо и рыба.
При язве желудка:
      Очищенный картофель варить в эмалированной кастрюле, не солить. Слитый отвар принимают по 0,5 – 1 стакану 3 раза в день. Ежедневно готовят свежий отвар!

При ожогах:

     Свежий картофель очистить, натереть на терке. Массу выложить на ткань, обернуть место ожога. Компресс сменить, как только он нагреется.

      Этот же рецепт применяют при лечении фурункулов, чириев, нарывов, прикладывая картофель к больному месту. Повязку меняют через 3 часа.

При простуде:
             Отварить в кастрюле картофель в кожуре, дышать над паром  несколько раз в день.

          Лук  используют при ушибах, кровоподтеках, ссадинах, опухолях. Свежий сок или натертая кашица прекрасное средство при ушибах колена.
Незаменим лук во время эпидемий простуды и гриппа, а так же как профилактическое средство против простуды. В народе не зря бытует поговорка « Лук от семи недуг».

При насморке:
    Сок лука развести наполовину кипяченой водой, закапывать в каждую ноздрю 3 раза в день по 1-2 капли.

При кашле:

      Сок лука смешать с таким же количеством меда или сахара. Пить по 1 стол. ложке 3 раза в день, перед едой.

Следует помнить, что употребление свежего лука противопоказано тем, у кого острые боли в печени, желудке, кишечнике.
Профилактика склероза:
           Стакан лукового сока смешать со стаканом  меда. Принимать по столовой ложке 3 раза в день после еды. Обязательным условием является активный образ жизни.

Нарывы, фурункулы:

         Печеную на плите или сковороде луковицу в шелухе приложить теплой к нарыву. Менять несколько раз в день. Повязку укутать для сохранения тепла.
Чеснок, как и лук, обладает фитонцидными свойствами и используется в народной медицине широко. Он является хорошим средством не только в лечении болезней, но и в их профилактике.

 Профилактика склероза сосудов, желудочно – кишечных заболеваний:

          Нет ничего проще – съедайте по 2-3 зубчика чеснока в день, и никакие болезни вам не страшны.
Для расширения сосудов:
              Головку чеснока средних размеров очистить, измельчить, залить стаканом нерафинированного подсолнечного масла. Поместить в прохладное место, лучше вниз на дверцу холодильника. Принимать со следующего дня по одной чайной ложке чесночного масла  вместе с чайной ложкой свежеприготовленного лимонного сока 3 раза в день за полчаса до еды. Курс лечения от 1 месяца, полезно повторить после месячного перерыва. Снижает спазмы сосудов головного мозга, сердечные спазмы, одышки.

Эликсир молодости:

    Хотите почувствовать легкость и  освободиться от накопившейся усталости?
              Тогда  измельчите 350 гр. чеснока, выжмите сок 24 лимонов, поместите смесь в сосуд с широким горлом на сутки в темное место. Пить по 1 чайной ложке в день вместе с половиной стакана воды  перед сном, перед употреблением взбалтывать. Эффект от лекарства в  форме хорошего сна, активности днем и снижения одышки вы почувствуете через 10 – 14 дней!

     Внимание, чеснок в сыром виде нужно осторожно употреблять тем, кто страдает болезнями почек!
Петрушка применяется в народной медицине как мочегонное и ветрогонное средство, а модницы могут использовать ее  сок для отбеливания веснушек и удаления пигментных пятен вместе с соком лимона.
Кровоточивость десен:
              Приготовить отвар, полоскать несколько раз в день.

     Отвар листьев петрушки (1: 10) применяют как желчегонное средство при болезнях печени и для профилактики.

   Для улучшения аппетита:

          Смешайте 1 часть измельченной зелени петрушки с  1 частью перца сладкого, небольшим количеством подсолнечного масла. Соль и сахар по вкусу. Для любителей – немного острого красного перца. Можно есть ложкой, намазывать на любой бутерброд – аппетит вам обеспечен!
   При укусах насекомых:
             Приготовить отвар из корней петрушки, приложить к месту укуса (осой или пчелой) примочку, менять, пока не спадет отек и не утихнет боль.

     Камни в почках:
                 1 чайную ложку  мелко нарезанных корней и 1 чайную ложку измельченных листьев петрушки залить стаканом кипятка. Настоять 2 – 3 часа. Принимать настой в 3 приема до еды мелкими глотками.
Укроп в народной медицине применяется как отхаркивающее, тонизирующее и общеукрепляющее  средство. Зелень используют чаще в кулинарии, а вот семена входят в состав многих сборов.
При бессоннице:
     50 граммов семени укропа варить на слабом огне 15 – 20 минут в 0, 5 литра Кагора.
    Настоять в течение  часа. Процедить, принимать по 50 граммов перед сном. Абсолютно безвредно, обеспечивает глубокий, продолжительный сон, причем улучшение наступает 

быстро.

При метеоризме:
        Приготовить отвар из семян укропа, принимать несколько раз в день. Это средство часто дают маленьким детям при коликах в животе.

 При желчекаменной болезни:

               Отвар плодов укропа принимать по 0,5 стакана, теплым  4 раза в день. Курс лечения 2 – 3 недели.
Морковь - незаменимое средство при снижении остроты зрения, лечении ран- ожогов, язв, обморожений. Применяют ее и при появлении камней в почках и печени. 
        Значение сока моркови, как самостоятельного компонента, так и в сочетании с соками других овощей для профилактики заболеваний и очистки организма переоценить невозможно.
         Нет таких болезней, с которыми не справился бы морковный сок! Он предохраняет от перенапряжения нервную систему, повышает тонус организма, возвращает ему энергию и силу.

При малокровии:
              Ежедневно съедать утром 100 грамм моркови, лучше со сметаной или маслом растений. Это простое средство помогает при переутомлении, снижении иммунитета, восстановлении после болезней.

  При кожных заболеваниях, ранах:

               Прикладывать к воспаленным участкам тертую морковь.
   Камни в почках:
              Семена моркови размолоть в порошок, принимать по 1 гр. 3 раза в день за полчаса до еды. Состав переводит  камни в песок, облегчает боль.

При насморке:
               Свежеприготовленный сок моркови закапывать в каждую ноздрю по капле через каждые 2 часа.

Для быстрого восстановления зрения после напряженной работы:
           Сок моркови и петрушки (3: 1) принимают несколько раз в день. На один прием не больше 1 столовой ложки смеси.
Свекла, как и морковь, незаменимое средство при малокровии, укреплении иммунных сил организма, как средство, улучшающее память. Сочетание соков этих растений стимулирует образование красных кровяных телец – эритроцитов. 

        Содержание в свекле кальция и натрия  позволяет поддерживать в норме физиологические функции всех систем организма, нормализовать обмен веществ. Ведь лучше предупредить болезнь, чем ее лечить!

При ларингите:

          Стакан свежеприготовленного сока свеклы смешать с 1 столовой ложкой столового уксуса. Полоскать горло 5- 6  раз в день этим составом, до полного выздоровления, а наступит оно быстро. Это  средство можно использовать и при ангине.

  При диабете:
            Свежий сок свеклы пьют по ¼ стакана  4 раза в день.

При  гипертонии:
                  Свекольный сок – 1 стакан, мед – 1стакан, все хорошо перемешать, пить по 1 столовой ложке 3-4 раза в день перед едой.

  При затруднении работы кишечника:

             Натрите среднюю свеклу, морковь и яблоко, лучше кислое. Можно добавить немного меда. Очень питательно, помогает быстро, а главное – вкусно!
Капуста –  отменный регулятор работы нашего кишечника. Ведь именно в кишечнике живут бактерии, нам необходимые, а клетчатка капусты создает для их « работы» благоприятные условия. Она прекрасно справляется с очищением организма  и за это не надо платить больших денег!
    При болях суставов, головных болях:
                Нет ничего проще – приложите на голову лист капусты, по возможности полностью ее накрыв.

                Если болят суставы - оберните сустав капустным листом, укутайте тепло.

    Лист « заберет боль» - это знали еще древние греки!
   При язве желудка:
               Сок свежей капусты пить по 1/2 стакана 2- 3 раза в день, за час до еды в теплом виде.
          Смесь соков моркови и капусты образует великолепный источник витамина С, особенно эффективна при воспалении десен.

При хронических гастритах:
              Принимать сок свежей капусты по 1 -2 стакана 2-3 раза в день за час до еды в теплом виде.
Внимание! При употреблении сока капусты лучше исключить соль – она снижает целебные свойства сока!
Тыква – овощ, который по вкусу приходится не всем, но целебные ее свойства не менее
 важны. Она является важным диетическим продуктом, ценны и мякоть тыквы и ее семена. Как и другие бахчевые, она способствует лучшему усвоению более тяжелой пищи, рекомендуется при нарушении работы органов пищеварения, сердечно – сосудистых заболеваниях. Из тыквы выделено вещество, способное подавлять рост туберкулезной палочки.
Семена тыквы самое распространенное средство от паразитов- глистов. 

          300 грамм семян тыквы очистить от кожуры, обязательно сохраняя зеленую тонкую оболочку. Растереть пестиком в кашицу, добавить50 -60 мл. воды, добавляя медленно по 10 – 15 капель. Добавить к смеси столовую ложку меда, съесть натощак за час всю дозу взрослому, ребенку вдвое меньше. Внимательно следить за выделениями из кишечника!

 При отеках:
         Сок тыквы пьют по ½ стакана в сутки.

 При ожогах:
         Покраснение и боль снимает компресс из натертой мякоти тыквы или сока плода.
Мякоть плодов и сок  применяют при нарушении обмена веществ, заболеваниях печени.

     ( 0,5 кг. тертой мякоти или 0, 5 стакана сока в сутки).

Раздел 8.
8.1

       Исследовательская часть.
         Для  того, чтобы выяснить, как часто люди  применяют овощи в качестве лекарств, какие овощи используют чаще всего и для лечения каких недугов, мы провели социологический опрос разных групп населения при помощи анкеты:

Анкета « Лекарства на грядке ».                                                        Группа _______

Уважаемый респондент! Ответьте, пожалуйста, на предложенные вопросы, поставив  +  в соответствующих строках таблиц, рядом с верным вариантом ответа,  или написав ответ на вопрос. Результаты анкетирования будут использованы в научно – исследовательской работе      « Лекарства на грядке», Вы окажете своим участием неоценимую помощь в нашей работе.
1. Используете ли Вы овощи в лечении болезней?                                   а) да              б) нет

2. Какие овощи вы используете для лечения заболеваний?

	лук
	чеснок
	морковь
	свекла
	капуста
	картофель
	укроп
	петрушка
	тыква
	Другие 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. Какие овощи используете чаще?

	лук
	чеснок
	морковь
	свекла
	капуста
	картофель
	укроп
	петрушка
	тыква
	Другие

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4. Откуда Вы узнали о целебных свойствах овощей?
	Из литературы
	Из ТВ передач
	От родителей, других людей
	От медицинских работников
	Из собственного опыта

	
	
	
	
	


5. Почему Вы используете овощи?

	Они более эффективны
	Не признаете официальную медицину
	Недостаточно средств на лекарства
	другое

	
	
	
	


6.Напишите, пожалуйста, на обороте рецепт использования овощей для лечения болезней. Укажите, для лечения какого заболевания его использовать.

                                                                                                                Благодарим Вас за      сотрудничество. 
Учащиеся Шилинской средней школы.

Группа  А – пенсионеры
Группа  Б – работающие

Группа  В – учащиеся старших классов

Каждая группа респондентов – не менее 20 человек.
          В анкетировании принимали участие разные группы населения. Респонденты не были ограничены в выборе одного ответа, указывали те овощи, которые применяют для лечения болезней, даже если их несколько. Приведем результаты исследования:

1. Используете ли Вы овощи в лечении болезней?                                   а) да - 48   б) нет - 12

2. Какие овощи вы используете для лечения заболеваний?

	лук
	чеснок
	морковь
	свекла
	капуста
	картофель
	укроп
	петрушка
	тыква
	Другие 

	45
	43
	33
	33
	40
	41
	24
	20
	17
	17


3. Какие овощи используете чаще?

	лук
	чеснок
	морковь
	свекла
	капуста
	картофель
	укроп
	петрушка
	тыква
	Другие

	43
	40
	31
	30
	31
	34
	15
	17
	---
	11


4. Откуда Вы узнали о целебных свойствах овощей?

	Из литературы
	Из ТВ передач
	От родителей, других людей
	От медицинских работников
	Из собственного опыта

	16
	20
	18
	24
	15


5. Почему Вы используете овощи?

	Они более эффективны
	Не признаете официальную медицину
	Недостаточно средств на лекарства
	другое

	10
	5
	40
	9


6. Многие рецепты, написанные нашими респондентами, встречались нам в специальной литературе, мы приводим их в своей работе.

Результаты исследования показывают, что многие используют традиционные овощи в лечении болезней.

  - лучше всего известны  лечебные свойства лука, чеснока, картофеля и капусты;

  -  меньше используют морковь и свеклу;

  - гораздо реже используют петрушку и укроп, редко используется тыква;

  - основной причиной использования овощей в качестве лекарств большая часть опрошенных называет нехватку средств, многие признают их эффективность.

8.2  

Исследование фитонцидных свойств овощей.
            Овощи используются для лечения болезней достаточно давно. К санитарно-гигиеническим свойствам растений относится их способность выделять особые летучие органические соединения, называемые фитонцидами, которые убивают болезнетворные бактерии или задерживают их развитие. На интенсивность выделения растениями фитонцидов влияют сезонность, стадии вегетации, почвенно-климатические условия, время суток. Максимальную антибактериальную активность большинство растений проявляют в летний период, поэтому некоторые из них можно использовать в качестве лечебного материала. 

           Фитонциды были открыты профессором Б. П. Токиным в 1928 году. Со времени открытия фитонцидов накоплен большой фактический материал об антимикробных и противовирусных веществах высших растений. Доказано, что фитонцидная активность присуща всему растительному миру.

       Одна из важнейших особенностей фитонцидов - специфичность их действия. Даже в микроскопических дозах они могут задерживать рост и размножение одних микроорганизмов, стимулировать рост других. Фитонциды не позволяют микроорганизмам создавать собственные механизмы защиты.

    Антимикробные свойства фитонцидов обусловили большое число исследований по использованию их в медицине, ветеринарии, защите растений, при хранении плодов и овощей, в пищевой промышленности и др. областях практики. В медицинской практике применяют препараты лука, чеснока, хрена, зверобоя пронзеннолистного (препарат иманин) и др. растений, содержащих фитонциды, для лечения гнойных ран, трофических язв, и др. Фитонциды ряда растений стимулируют также двигательную и секреторную активность желудочно-кишечного тракта, сердечную деятельность.

     Фитонциды -  вещества различной химической природы, своеобразные ядохимикаты. Все растения выделяют их в целях самозащиты; одни растения выделяют малые количества фитонцидов, другие — в их числе лук и чеснок, — большие.
Чтобы убедиться в эффективности овощей, которые мы изучали, мы поставили небольшой эксперимент,  в качестве объекта были выбраны плодовые мушки дрозофилы.

Drosophila melanogaster,  иначе плодовая, или уксусная, муха, принадлежит к семейству Drosophilidae из отряда Diptera. Это очень маленькая мушка, величиной около 3 мм, с ярко-красными глазами и серым телом.

Питается дрозофила  подгнившими фруктами, овощами, древесным соком. В лабораторных условиях при температуре  выше 31° С, дрозофила становиться бесплодной полностью или частично, для неё нормальной температурой считается  24-25°. При этой температуре цикл развития от яйца до взрослой мухи равен приблизительно 10 суток. Развитие яйца длится 20 часов, а развитие личинки и куколки – 8 суток, из которых 4 суток продолжается личиночная стадия и столько же стадия куколки. 

Для исследования были взяты несколько баночек с выращенными мушками. Баночки с мушками мы закрывали ватными тампонами, пропитанными соком различных овощей, и по поведению или гибели мушек определяли, насколько высока фитонцидная активность овощей.
Данные эксперимента приведены в таблице:

	№ п/п
	Название вещества
	Наблюдения за поведением и состоянием мушек (в каждой баночке по 10 особей) 

	
	
	Сразу после внесения
	Через 5 минут
	Через 15 минут
	Последующие изменения

	1.
	Сок  чеснока
	Мушки активно двигаются


	 Ведут себя беспокойно, поднимаются и падают 
	Погибло 3 мушки
	Погибло 6 особей. 



	2.
	Сок   лука
	Мушки активно двигаются
	Особи ведут себя беспокойно, поднимаются и падают
	Беспокойство снижается, погибло 3 мушки.
	Погибло 5 особей.

	3.
	Сок семян  укропа
	Мушки активно двигаются
	Особи ведут себя беспокойно.
	Беспокойство снижается, погибло 3 мушки.
	Погибло 2 мушки

	4.
	Сок свеклы
	Мушки активно двигаются
	Мушки беспокоятся, 

поднимаются и падают.
	Снижение беспокойства, погибло 2 мушки.
	-

	5.
	Сок моркови
	Мушки активно двигаются
	Особи ведут себя беспокойно, поднимаются и падают
	Снижение беспокойства, гибель 2 особей
	-

	6.
	Сок капусты
	Увеличение двигательной активности
незначительно
	Особи ведут себя беспокойно
	Снижение беспокойства
	-

	7.
	Сок  картофеля
	Мушки двигаются не очень активно
	Беспокоятся
	Беспокойство снижается значительно
	-


По результатам наблюдений можно сделать вывод:

- наибольшей активностью обладают чеснок и лук;

- фитонцидная активность укропа, свеклы и моркови тоже достаточно высока;

- фитонциды капусты и картофеля особого воздействия на мушек не оказали.

Раздел 9. 
  Вывод:

     Проведенные нами исследования позволили установить следующее:

- наша гипотеза - Овощи можно применять для лечения многих болезней - оказалась верна.

- овощи для лечения различных болезней применяет большая часть  опрошенных нами  респондентов;
- большинство людей признают эффективность действия овощей;

- немаловажным фактором применения овощей служит их доступность, низкая стоимость, сельчане выращивают овощи на своих участках, поэтому они еще и экологически чистые;

- для получения результата при лечении овощами требуется больше терпения и времени, чем при лечении таблетками;

- фитонцидная активность наиболее часто применяемых овощей подтверждена нами в ходе эксперимента на плодовых мушках, что позволяет обосновать применение овощей для лечения простудных заболеваний, заболеваний ЖКТ;

- кроме всего прочего, овощи – незаменимый источник витаминов и минералов, так необходимых организму для поддержания иммунитета, регуляции обмена веществ.

     В лечении народными средствами есть свои достоинства и недостатки, и каждый выбирает для себя то, что ему наиболее подходит. Фитотерапия требует времени и внимания, это сложнее, чем принять готовую таблетку и запить ее водой. Но за терпение и настойчивость человек вознаграждается исцелением от недугов, восстановлением сил, энергии, сохранением молодости и здоровья.

      Есть неоспоримое достоинство  у фитотерапии – средства, которые используют люди издревле, дает нам природа! А у овощей есть еще одно преимущество – они вкусны, питательны, полезны. 

    Совсем не нужно ждать, когда болезнь заявит о себе – лучше ее предупредить. Вот в этом как раз овощи и помогут: включите их в свой рацион в сыром и вареном виде, в виде соков и смесей и результат не заставит себя ждать. Нужно только прислушаться к своему организму, и он подскажет, что ему необходимо срочно, какая помощь ему требуется от природы.

 И если вам удастся услышать этот зов о помощи и преодолеть  свою лень – долголетие и здоровье в союзе с овощами вам обеспечено! 

     Наши рекомендации:
          Применение овощей для лечения болезней обоснованно и охватывает большую группу населения. Но лечебные свойства не всех овощей хорошо известны, чаще используются лекарственные травы. На наш взгляд, необходимо шире освещать в литературе свойства овощей как лечебные, так и питательные; привлекать внимание учащихся к источникам, дающим информацию о свойствах овощей, необходимости включать в свой рацион разнообразные овощи для продления молодости организма, его долголетия.

   Используйте овощи ежедневно – ведь они доступнее лекарств, и ваш организм отблагодарит вас здоровьем на многие годы!

Раздел 10. 

                       Литература.
1. Книга для чтения по ботанике: Для учеников 5 -6 кл.

    Д. И. Трайтак; Москва. «Просвещение», 1985г.
2. Справочник – лечебник по народной и нетрадиционной медицине.

 ООО «Ариэль», 1993год.
3. Лекарственные растения России.     Е.Т. Валягина, Санкт – Петербург,

      МП « Издатель», 1993год.
4. Овощи – родник здоровья. Под редакцией В.С. Пархоменко, Ленинград,

     « Лениздат»,1972 год.
5. Большая иллюстрированная энциклопедия.  Перевод с англ.

   А.Е. Домбаян., Е.Е Домбаян. Москва.  « Астрель», « АСТ». 2004 год.

6. Большая энциклопедия природы. Жизнь растений. Том 6.

Москва. Мир книги .2003год.

7. « Зеленая аптека». Лекарственные растения Сибири. Махов А.А.

    Красноярск. Красноярское книжное издательство. 1993год.

8. Мир растений. А.В. Смирнов. Москва. «Дрофа». 2003 год.

9. Учебник для общеобразовательных школ. Биология. Бактерии. Грибы. Растения . 6 класс. Пасечник В.В. Москва. « Дрофа» 2003год.

10. Интернет – ресурс:

http://www/sunnygarden.ru/garden/mor3/html
http://www.miragro/ru/pg-id-44/html
http://aliveplanet.narod/ru/2002/11/svekla.htm
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