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I. Введение
Моя младшая сестра часто болеет. Доктор сказал, чтобы быть здоровыми и реже болеть, необходимо круглый год есть витамины и биодобавки с микроэлементами. Он посоветовал включить  в рацион питания свежую витаминизированная зелень. Бабушка Увылбике стала выращивать на подоконнике: перец болгарский, томаты, горох, различную зелень. Получать таким способом  витамины очень долго. На классном часе Эмилия Курманалиевна рассказала нам, что такое микрозелень. Она увлекается здоровым питанием и выращивает микрозелень для себя и больной дочери. 

Меня заинтересовало, какими полезными веществами обладает такой продукт как микрозелень и как добиться качественного урожая. Я решила узнать подробнее и попробовать сама вырастить вместе с моим научным руководителем Абдулгаповой Эмилией Курманалиевной. 
Актуальность исследования: Проведенный мною опрос показал  незнание, что такое - микрозелень. Ведь микрозелень выращивается гидропонным способом. А Ногайский район засушливый.
Практическое значение работы.  Каждый вид микрозелени – это концентрат витаминов (особенно витамина С), микроэлементов и белков. Все это необходимо каждому из нас для поддержания здоровья. В нашем  селе Калининаул зелень в магазинах дорогая, и нечасто бывает.

Объект исследования: Микрозелень как источник витаминов, микроэлементов и т.д.
Предмет исследования: Полезные свойства микрозелени и способы ее выращивания.
Цель исследования: Выявить наиболее интересные, полезные и удобные виды для выращивания и употребления.
Задачи исследования:

• Изучить информацию в разных источниках по теме исследования.
•Провести эксперимент по выращиванию микрозелени (наблюдение и фиксирование роста микрозелени.)
Гипотеза: Вырастить качественную микрозелень в домашних условиях возможно.
В настоящей работе использовались теоретические, прикладные методы и приемы исследования: поисковый, аналитический, практический (анализ литературы, фото и видео материалов, эксперимент; наблюдение; фиксирование данных; опрос
). 

Методы исследования:
· теоретический метод (изучение научной литературы, интернет-источников и данных СМИ);

· социологический опрос (анкетирование);

· практический метод (вырастить микрозелень), 

· фотографирование;

· анализ полученных результатов

Материально- техническое обеспечение исследования.
• Книги, печатные издания; Ресурсы интернет;
• Материально-техническое обеспечение для проведения эксперимента;

II. Основная часть

Знания, положенные в основу исследования (анализ научной литературы). (см. Приложение 2) Исследование ориентировано на учащихся школы и всех заинтересованных лиц.

1. Что такое микрозелень.

1.1 Знакомство с микрозеленью.

Микрозелень - это пророщенные растения в фазе листьев семядоли высотой до 10см, имеющие 1-2 настоящих листа
. Чаще всего – всевозможной зелени корнеплодов, бобовых и злаков. Не используются пасленовые – томаты, перцы, баклажаны и картофель, так как ботва этих растений содержит природные яды – алкалоиды.

Считается, что именно на ранних стадиях развития молодые растения содержат максимум витаминов и других микронутриентов
. Исследования показывают, что их содержание в микрозелени может быть намного (до 5 раз) выше, чем у полностью сформированных растений этих же культур
. Этому есть вполне логическое объяснение: именно в это время растения наиболее полно и эффективно используют запасы питательных веществ, заложенные на этапе формирования семян. Позднее, у более взрослых растений, содержание будет зависеть от условий выращивания, качества почв и других внешних факторов.
Но может возникнуть резонный вопрос — так может, и вредных веществ там в разы больше? Судя по всему, нет. Вот например, исследование 2015
 года. Там показано, что концентрация нитратов в микрозелени салата заметно ниже, чем в зрелом растении. Заодно, там же проверили содержание полезных микроэлементов: магния, кальция, цинка, селена и прочих. Оказалось, что их как раз в микрозелени очень много. А вот, например, в  статье 2012
 года показано более высокое содержание витаминов и других полезных веществ в микрозелени (опять же, по сравнению с обыкновенной (макро) зеленью).

К тому же, например, злаковые: семена мы чаще всего употребляем в виде круп, которые при сушке, хранении и термической обработке перед употреблением теряют значительную часть своей полезности. К тому же в крупах витамины и минералы обычно идут «в комплекте» с крахмалом, клейковиной, жирами и сахарами (углеводами).

Но, как и во всем, есть противопоказания. При непереносимости глютена не рекомендуется употреблять в пищу микрозелень пшеницы, ржи и ячменя.

1.2 Виды микрозелени.

Изначально выбор растений для получения микрозелени был невелик: базилик, свекла, кориандр, капуста. В настоящее время ассортимент насчитывает десятки различных культур, но популярными пока считаются свекла, редис, базилик, капуста, кресс-салат, горох, пшеница.

Для своего исследования я выбрала семена по 15 штук
:

1. Пшеница- сочная со сладковатым вкусом.

2. Морковь- нежный, приятный и сладковатый вкус свежей моркови. 

3. Петрушка- имеет пряный вкус петрушки, но гораздо нежнее чем обычная зелень.

4. Укроп- пряный укропный аромат. 

Вывод: Я сумела найти ответы на поставленные вопросы: что такое микрозелень, о пользе и противопоказаниях. Выбрала семена для моего дальнейшего исследования и узнала их вкусовые качества.
2. Гидропоника.
2.1 Что такое гидропоника
. 
Выращивала микрозелень способом гидропоники. В нашем Ногайском районе этот способ очень перспективен.
Гидропоника (от др.-греч. «гидро»- вода и «поника»- работа) – это способ выращивания, при котором корневая система получает питание не из грунта, а из влажной среды. В основу данного метода легли многочисленные исследования, которые проводили в разное время отечественные и зарубежные ученые: Тимирязев К.А, Рудобельский А.Б., Кноп В. И другие. 

В результате исследования я поняла основные принципы гидропоники:

• Выращивание сельскохозяйственных культур возможно без пестицидов и гербицидов

• Экономия воды и питательных веществ

• Растение жизнеспособно и полезно

•Этот способ дает возможность выращивать здоровые культуры в экстремальных условиях

• Оптимальное использование генетического потенциала растений.
• Рациональное использование пространства.
• Отсутствует необходимость постоянного пополнения почвы.

•• Быстрый рост растений.

Для моего эксперимента лучше всего подходит метод, который называется - Хемопоника
. Растения высевают в натуральную основу – органические материалы, такие как хлопковые подложки, коврики из сена льна, риса, измельченную кору, мох, торф и т.д. Как правило, дополнительной подпитки минеральными составами такие субстраты не требуют, т.к. дополнительной подпитки минеральными корневая система растений использует природные питательные вещества подложки. Данный метод является наиболее оптимальным для выращивания микрозелени без использования грунта. 

Вывод: Я узнала, что такое гидропоника. Какие проблемы решает данный способ. И нашла какой метод больше всего подходит для выращивания микрозелени.                                
2.2 Субстраты.

Так же я изучила разные субстраты. Субстрат (от лат. substratum «подложка, подстилка») -многозначный термин. Рассмотрим наиболее популярные:

1. Минеральная вата.

Многие производители указывают, что минеральная вата является нейтральным материалом для выращивания микрозелени, однако в ее составе присутствуют металлы, негативно воздействующие на проростки.

Плюсы: доступный материал по приемлемой стоимости.

Минусы: при орошении влага неравномерно распределяется в минеральной вате, поэтому в контейнере могут остаться участки с семенами без влаги. 
2. Перлит.

Мелкие силикатные гранулы с пористой структурой и высокими аэрационными свойствами. В составе материала содержаться минералы в нерастворимой форме.

Плюсы: материал физически стабилен, может использоваться многократно.

Минусы: легкий вес – при поливе гранулы перлита легко поднимаются вверх, за счет чего корням трудно закрепиться между гранул и удерживаться вместе. Материал не дает питания микрозелени. 

3. Льняные и джутовые коврики.

Созданы из 100% натурального, биоразлагаемого сырья, не содержат соли, металлы, искусственные добавки. Могут использоваться в лотках, а также в промышленной системе гидропоники.

Плюсы: экологически чистый материал, дающий необходимое питание микрозелени. Льняные коврики – доступный материал для выращивания по минимальной цене. Могут использоваться до трех циклов выращивания (после очистки от старых корней и просушки).

Минусы: не выявлено.
Выводы: могут использоваться для домашнего выращивания и промышленных объемов.

Вывод: После осведомления о видах субстратов я выбрала самые подходящие - льняные и джутовые. 
3. Эксперимент
Так как информация, взятая с разных источников, как выращивать микрозелень оказалась противоречивой, решила использовать только краткую информацию.
3.1 Этап.

На этапе эксперимента я выбрала семена: пшеница, горох зеленый, подсолнечник.
1. Приготовила всё необходимое: поддоны, лотки, пленку пищевую, пульверизатор, маленькие пластиковые стаканчики, тетрадку с ручкой, перекись водорода 3%.
2. Замочила коврики.
3. Взвесила семена, для первого раза на глаз, в зависимости от их размера.
4. Семена замочила на 10 часов.
5. Сделала наклейки с названиями, уложила коврики, равномерно посеяла остальные семена и обильно побрызгала.
6. Накрыла пленкой для создания парникового эффекта, и убрала в теплое темное место. 
7. Следила за состоянием семян, опрыскивала и периодически давала «подышать».
Самая первая проклюнулась - пшеница; вторыми- горох зеленый и подсолнечник. 
Я следила за влажностью и ростом, записывала  свои наблюдения.
Результат: Удачно получились пшеница и горох зеленый. Подсолнечник получился редкий. 
4.   Питательные и целебные свойства микрозелени
4.1 Хлорофилл и ферменты.

Целительная сила зеленых растений известна с древних времен. Все млекопитающие во время болезни придерживаются зеленой диеты. Это объясняется содержанием в растениях большого количества хлорофилла.
Хлорофилл -  это пигмент растений, обуславливающий окраску растений в зеленый цвет, необходимый для фотосинтеза- процесса образования органических веществ из неорганических при участии солнечного света. 
Хлорофилл осуществляет фотосинтез, т.е. преобразует энергию солнечного света для формирования материи. В ходе которого, углекислый газ превращается в кислород.  Хлорофилл способен оказывать на кровь воздействие сходное с действием гемоглобина: повышать уровень кислорода в крови, ускорять обмен веществ. Хлорофилл укрепляет клеточные мембраны, способствует формированию соединительных тканей, что помогает в заживлении эрозий, язв, открытых ран.

Хлорофилл усиливает иммунную функцию организма, ускоряя фагоцитоз. Кроме этих удивительных качеств, хлорофилл способен предотвращать патологические изменения молекул ДНК. Некоторые исследователи считают, что хлорофилл блокирует первый этап предотвращения здоровых клеток в раковые. Таким образом, он является еще и антимутагеном. В составе хлорофилла имеется витамин К, что делает его прекрасным средством для профилактики мочекаменной болезни, так как он сдерживает образование кристаллов оксалата кальция в моче. Хлорофилл выводит из организма токсины, а также действует как слабое мочегонное средство. Он повышает функцию щитовидной и поджелудочных желез. Помогает при анемических состояниях, регулирует кровяное давление, усиливает работу кишечника, снижает нервозность. Хлорофилл полезен людям, по каким либо причинам, получающим мало солнечного света.

Так же кроме хлорофилла в микрозелени содержится большое количество ферментов.
Ферменты- это вещества белковой природы, являющиеся биологическими катализаторами. Ферменты, осуществляя обмен веществ, представляют собой основу существования любого организма. Витамины, минеральные соли, углеводы и белки сами по себе мало что значат. Лишь ферменты способны управлять сложнейшими процессами разрушения и синтеза новых веществ. Любая химическая и биологическая реакция, протекающая в нашем организме, требует непременного участия ферментов. Без них мы в буквальном смысле не можем и глазом моргнуть, не говоря уже про бег или дыхание.

Ферменты принимают участие в слуховом и зрительном восприятии, они играют важную роль в пищеварении, а также процессах очищения организма. Обновление клеточного состава крови, костей, кожи — все это и многое другое целиком определяется активностью ферментов. От них зависит также функциональное состояние защитной системы организма, которая препятствует проникновению инфекции, обезвреживает яды и удаляет продукты жизнедеятельности клеток.

В организме человека насчитывается около трех тысяч различных ферментов, причем в одной клетке печени их содержится не менее пятидесяти, и срабатывают они миллион раз за одну секунду! В течение одной единственной минуты один и тот же фермент может принимать участие в 36 миллионах биохимических реакций!

4.2 Полезные свойства отдельных видов микрозелени.
Рассмотрим полезные и целебные свойства видов микрозелени
 пророщенных на этапе моего эксперимента. 
Пшеница.

Пшеница является одним из основных продуктов питания в нашей стране. В зернах пшеницы содержатся белки, жиры, крахмал, глюкоза и фруктоза, витамины группы В и РР, микроэлементы – калий, магний, фосфор, кальций, железо, цинк. Крупы из пшеницы, содержат мало клетчатки, и поэтому используются в питании при заболеваниях желудочно- кишечного тракта и питании детей. В пророщенной пшенице возрастает количество витаминов группы В, С, Е, РР, Д, К, каротина, а также накапливаются все микроэлементы, ферменты, антиоксиданты, эфирные масла. Пророщенная пшеница воздействует на обмен веществ, стимулирует иммунитет, оказывает тонизирующее и общеукрепляющее действие, благотворно влияет на функцию внутренних органов. Эти целебные свойства пшеницы используют в народной медицине. Они входили в рацион питания древних славян, египтян, греков и многих народов мира. 
Таким образом, ее рекомендуют всем здоровым людям, особенно весной и осенью, с целью профилактики обострения сезонных заболеваний, повышения иммунитета. Их рекомендовано вводить в рацион питания больным на фоне основного лечения болезни. 
Горох зеленый .
Легкоусвояемые и полноценные белки, жиры, крахмал, антиоксиданты, клетчатку, много витаминов (А, Е, С,D, K, В1, В2, РР), каротин, холин, инозит, микроэлементы (калий, фосфор, магний, железо, йод,  кальций). Все эти вещества играют важную роль в обмене веществ в нашем организме. 

Зелёный горох способствует активному обмену веществ внутри клетки, что обеспечивает регенерацию клеток, улучшается обмен веществ в организме. Благодаря прорастанию, переваривается гораздо легче, в отличие от обычных семян, не вызывает метеоризма. Употребляя микрозелень гороха, значительно улучшается мозговая деятельность, память и повышается общая выносливость организма. Благотворно воздействует на сердце, сосуды, почки, мочевой пузырь, растворяет камни мочевого пузыря и почек, а также улучшает зрение. Зеленый горох выводит из организма токсины, холестерин, яды, обладает антиоксидантным, омолаживающим и противоопухолевым действием. Микрозелень зеленого гороха полезна при сахарном диабете, малокровии, ожирении, гипертонии, атеросклерозе, после перенесенного инфаркта миокарда.  Благодаря калию выводится лишняя жидкость из организма, налаживается работа печени. 

Подсолнечник.
Микрозелень подсолнечника обладает сбалансированным составом витаминов, микроэлементов и аминокислот (А, C, E, D, группы В, цинк, медь, кобальт, фосфор, железо, калий, селен, магний, лецитин, биотин, каротин, фолиевая кислота). Витамин А улучшает зрение, а витамин Е укрепляет репродуктивную функцию организма. Лецитин благоприятно влияет на состояние кожи и миелиновую оболочку нервных окончаний, здоровье сосудов. Кобальт укрепляет нервную систему и положительно влияет на мозговую деятельность.  Во время проращивания в микрозелени подсолнечника увеличивается содержание клетчатки и витамина С, что особенно полезно для улучшения работы ЖКТ при дисбактериозе. 

Микрозелень подсолнечника это прекрасный источник растительного белка, способного нарастить мышечную массу. Нормализует кислотно-щелочной баланс, снижает холестерин, укрепляет сердечную мышцу и является профилактикой весенних авитаминозов. 

Вывод: После осведомления о полезных свойствах, я убедилась в правильном выборе данных видов микрозелени, для внесения их в рацион питания. И сформировала полученную информацию в таблицу.
4.3 Как употреблять микрозелень.
Употребляют микрозелень так же, как любые другие овощные и зеленые культуры: ее можно добавлять в салаты и другие блюда, есть просто в свежем виде, делать домашние зеленые коктейли - смузи. Микрозеленью нередко украшают готовые блюда из мяса, птицы или морепродуктов. Правда, чтобы извлечь из нее максимум пользы, следует придерживаться простых правил:

Чем микрозелень свежее, тем она полезнее. Практически сразу же после срезки юные растения начинают терять свои свойства, при долгом хранении витамины разрушаются, а сама микрозелень становится вялой и менее вкусной. Весь смысл микрозелени состоит именно в том, что она должна употребляться как можно более свежей. И, как уже говорилось, не подвергать термической обработке.
Но, для того, чтобы получить максимум пользы, не стоит ограничиваться украшением. Стоит изучить ее вкус и свойства, и употреблять нужные виды именно для Вас. А, так же, найти для себя приятные способы употребления. 
Лично я для себя нашла
. Просто срезаю и кушаю, делаю с ней бутерброды, смузи. 
III. Заключение

1.    Вывод

В ходе исследовательской работы, которая оказалась очень увлекательным и познавательным делом, я очень многое узнала о микрозелени. Ответ на мой вопрос: Что такое микрозелень и смогу ли я организовать процесс выращивания- я получила!
Было изучено много статей и научной литературы, просмотрены фото и видеоматериалы. В ходе изучения и проведения эксперимента были подготовлены материалы для приложений.  Я узнала о полезных свойствах микрозелени и способах ее выращивания. Провела эксперимент по выращиванию микрозелени, сделав акцент на изучении и организации процесса выращивания. Выявила проблемы и нашла им решение. Нашла лучшие способы по выращиванию для каждого вида. 
Конечно, важно не забывать, что микрозелень ни в коем случае не должно исключать употребление зрелых растений. Питание должно быть сбалансированным и разнообразным!
Поставленные мною цели и задачи исследования были успешно реализованы:

• Изучила информацию в разных источниках по теме исследования (виды микрозелени и ее полезные свойства).
· Провела эксперимент по выращиванию микрозелени.

· Выявила наиболее интересные, полезные и удобные для выращивания и употребления.
· Выполнила сравнительный анализ между выращиванием разных видов микрозелени (зафиксировал результат и сделал таблицы).
· Организовала процесс по выращиванию микрозелени в домашних условиях.
· Доказала, что вырастить качественную микрозелень в домашних условиях возможно!
2. Заключение
В заключении хочу сказать, что не все так просто, как описывалось в различных рекомендациях по выращиванию. Очень многое зависит от условий, времени года и так далее. Но если суметь правильно организовать этот процесс, то это будет быстро, легко и вкусно!
И я поняла, что моя исследовательская работа актуальна, так как здоровое питание – это не только дань современной моде, но и жизненная необходимость в современном мире. И, не нужно «вешать ярлыки», что здоровое питание - не вкусно. Нужно просто экспериментировать и находить свои любимые вкусы и рецепты. Я уже нашла, но продолжаю изучать новые виды и придумывать вкусные для меня рецепты.
Я надеюсь, что многие захотят иметь свой маленький зеленый огород, употребляя в пищу абсолютно натуральную и экологически безопасную еду.  А еще, выращивание микрозелени - это очень интересное занятие. Главное начать!
3.    Перспективы исследования
В мире всё идёт к тому, что за гидропоникой, на фоне всеобщих проблем с площадью земель, водой, экологией и прочего (в глобальном смысле) – будущее, и – весьма перспективное.
А микрозелень является новым классом съедобных овощей и набирает все большую популярность. Однако научных данных, сравнивающих минеральное содержание в микрозелени и зрелых растений, не полно. Таким образом, это направление только на середине своего пути. Не в каждом магазине вы увидите ее на прилавках, только в «новомодных» и дорогих. Хотя затраты на выращивание значительно ниже, чем при выращивании классических овощей.

Микрозелень должна быть доступна для всех, а не только для избранных!
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Приложение 1.
Цель: По результатам опроса определить осведомленность о микрозелени и желание попробовать вырастить самим.
Мною было опрошено 20 человек разных возрастов. Каждому было задано два вопроса.
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Вывод: В результате проведенного опроса я выяснила, что мало кому известно о микрозелени. А желание попробовать вырастить полезный продукт возникло у более 50 % опрошенных.
Приложение 2

Знания, положенные в основу исследования (аннотация исследования).

При выполнении настоящей работы были использованы следующие источники:

	Анализ используемой

литературы и интернет ресурсов:



	1) ELSEVIER, Состав и анализ продуктов питания. Том 37, стр. 38-43, февраль 2015г. Электронный адрес:

https://www.sciencedirect.com
2) ACS американское химическое общество. Статья «Оценка концентрации витаминов и каротиноидов в новых пищевых продуктах: Микрозелень.», июль 2012г. Электронный адрес: https://pubs.acs.org
3) Большая Медицинская Энциклопедия (БМЭ), под редакцией Петровского Б.В., 3-е издание. Электронный адрес: https://xn--90aw5c.xn--c1avg/ (https://бмэ.орг).
4) «Чудесная гидропоника» М.С. Руденко, издательство «Виват», 2017г.
5) «Эликсир жизни» Клемент Брайтон, Вигмор Анна, издательство ИГ «Весь», 2002г.

Интернет – ресурсы:
1*-http://culturazdoroviya.ru/articles/pitatelnye-veshchestva-nutrienty-klassifikaciya-i-znachenie.html
2*-http://seemsemena.ru

3*- https://gidrostore.ru/histore_hidro/
4*- https://gidroponika.com/content/view/34/126/
5*-http://micro-sad.ru/chto-takoe-mikrozelen/
6*- https://itravi.ru

7*-http://rostki.ru/poleznyy-sostav

8*- https://supersadovnik.ru

9*- https://pro-rostki.ru

10*- https://www.ayzdorov.ru/novosti_lll_rostki-pshenici.php
11*- https://vegagrad.ru 

12*-https://bezboleznej.ru/sohranyayutsya-li-vitaminy-pri-zamorozke

	- ознакомление с научными исследованиями по составу и анализу микрозелени. 
- ознакомление с научными исследованиями по оценке концентрации витаминов в микрозелени.
- что такое гидропоника 
- хлорофиллы и ферменты 
- о целебных свойствах ростков пшеницы, витграсс.  

- термин «микронутриенты».
- что такое микрозелень.

- ознакомление с историей гидропоники.

- что такое гидропоника, хемопоника. Субстраты.
- качественные семена.
- о проблемах с плесенью.
- о ферментах.
- состав и полезные свойства микрозелени.
- о ростках пшеницы.
- о хранении и замораживании.



Приложение 3
Этапы и сроки работы над исследованием
	пп/п
	 Сроки


	Название этапа
	Краткое содержание проделанной работы
	 Результат

	1.
	август 2023

	Подготовительный

	-Определение темы исследования.

-Определение границ и глубины прорабатываемой темы.

-Предварительный сбор информации, определение источников ее получения, проработка литературы по теме.
	-  выработана тема;

- определена глубина проработки;

- разработан план теоретической и практической частей исследования

	2.
	сентябрь 2023

	Аналитический

Практический (экспериментальный)


	-Углубленный сбор информации.

-Анализ и систематизация собранной информации.

-Подготовка экспериментальной части исследования
-Конечный анализ и систематизация собранной информации.

-Экспериментальная часть исследования


	- подготовка чернового исследования презентации.



	4.
	Октябрь 2023г.

	Реализация исследования
	Защита исследования

в МКОУ «Калининаульская СОШ имени С.И.Капаева»

	- представлены результаты исследования.


Приложение 4
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Рис.1                                                     Рис. 2 

Рис. 3  Семена выбранные для исследования:
1- Горох зеленый (Мадрас); 2- Пшеница; 3- Подсолнечник;

4- Клевер красный; 5- Кресс-салат; 6- Редис Ред Корал;

7- Дайкон; 8- Базилик фиолетовый; 9- Лён; 10- Горчица белая;

11- Горчица красная; 12- Свекла; 13- Мангольд; 14- Кориандр;

15- Морковь; 16- Петрушка; 17- Укроп;

Приложение 5
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Исследовательская работа





Микрозелень как источник микроэлементов и витаминов
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