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Введение

Химическая природа большинства лекарств растительного происхождения, - пишет А.И. Шретер, - гораздо ближе человеческому организму. В ходе длительной эволюции человек приспособился к их усвоению: они легче включаются в процесс жизнедеятельности, не отторгаются организмом, не оказывают вредного побочного действия, обладают более мягким действием, обычно менее токсичны, не вызывают привыканий к ним организма человека … 
За последние десятилетия пристальное внимание исследователей привлекли к себе флаваноидоносные растения. Повышенный интерес к ним обусловлен тем, что синтезируемые в них классы химических соединений, составляющие группу флаваноидов, обладают высокой биологической активностью (Макаров А.А., 2002).
Экономическая обстановка в стране обостряется в связи со сложившимися в последние годы политическими ситуациями. В условиях кризиса употреблять в пищу ежедневно продукты, богатые биологически активными веществами для поддержания здоровья человека, не каждый может себе позволить.  
А значит, выходом из данной ситуации может стать выращивание овощей и плодово-ягодных культур собственными руками. Выращенные и произрастающие в условиях сурового климата Якутии, растения содержат больше витамина С и других полезных веществ. Одними из таких биологически активных веществ являются антоцианы.
Цели: изучение различных свойств антоцианов в ягодах растений, произрастающих в условиях Якутии
Задачи, решаемые в исследовании:
· Собрать материал и получить экстракты ягод для исследования
· Провести качественные анализы на содержание антоцианов
· Изучить их индикаторные свойства
· Объяснить влияние факторов на накопление антоцианов
· Разработать рекомендации для профилактики различных заболеваний
Практическая значимость исследования: 
разработка рекомендаций по грамотному приготовлению напитков из плодово-ягодных растений и по способам сохранения биологически активных веществ, а также уделить внимание жителей на сроки сбора ягод.









Глава 1. Теоретическая часть

1.1. Распространенные ягодные растения в Якутии и их химический состав

Популярными среди населения ягодными культурами являются черная смородина, красная смородина, голубика, брусника обыкновенная.
Голубика (Vaccinium uliginosum L.) – полукустарник высотой до 1 м. Ягоды темносиние, преимущественно продолговатой формы. Средний вес одного сырого плода в Якутии составляет 0,7 г. Голубика широко распространена по территории Республики Саха (Якутия). Химический состав ягод голубики: кислоты бензойная, лимонная, яблочная, щавелевая, хинная, салициловая, никотиновая, аскорбиновая до 119 мг%, дубильные вещества, мальвидин, дельфининдин, цианидин, 3-галактозид мальвидин, гликозиды: эпика- техин, эпигаллокатехин. Ягоды применяют как иммуноподдерживающее средство при простудных заболеваниях и авитаминозе. Местное население широко использует ягоды при заболеваниях ЖКТ как слабительное, при отравлениях, диарее, дизентерии, колите, энтерите, гастритах и язве. Ягоды рекомендуют также при инфекционных, сердечно-сосудистых заболеваниях. 
Брусника обыкновенная (Vaccinium vitisidaea L.) – кустарник до 30 см. Ареал распространения брусники охватывает практически всю Республику Саха (Якутии). Биологический запас брусники в РФ составляет 3,3 млн т, в то время как в Якутии запасы оценены в 23,61 тыс. т. Средний вес одного сырого плода составляет 0,4 г. Ежегодный возможный объем заготовок в Центральной Якутии составляет от 0,9 до 2,3 ц/га в зависимости от условий произрастания. Химический состав ягод: до 11,8% сахаров, каротин, вакцинин, антоцианы, эфирное масло, кислоты ароматические (бензойная, салициловая), кислоты пиридинового ряда (никотиновая), одно- и более основные насыщенные гидроксикарбоновые кислоты (лимонная, яблочная, хинная), двухосновные кислоты (щавелевая), гамма-лактоны (аскорбиновая). Плоды брусники якуты используют при простудных заболеваниях, авитаминозе, а также применяют как противовоспалительное средство.
Смородина красная (Ribes rubrum L.) – кустарник до 1,5–1,7 м высотой, распространенный в Южной, Центральной и частично Западной Якутии. Средний вес одного сырого плода в Якутии составляет 0,5 г. Химический состав плодов: сахара (до 4–10%), органические кислоты (до 4,2%), 30,6 мг% каротина, аскорбиновая кислота до 45 мг%, кверцетин, рутин. Ягоды обладают потогонным действием, это хорошее средство против простуды. Местное население применяет ягоды красной смородины для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний.
Черная смородина (Ribes nigrum L.) – кустарник до 1,5 м высотой. Ribes nigrum распространен на большей части территории Якутии, кроме арктических районов. Плоды до 1 см в диаметре. Средний вес одного сырого плода в Якутии составляет 0,5 г. Химический состав ягод: аскорбиновая кислота до 4000 мг%, сахара, окисляемых веществ до 0,43%, органических кислот до 4,5%, фенолкарбоновые кислоты (кофейная, хлорогеновая, протокатехиновая, кумаровая, неохлорогеновая, хинная), до 1% пектиновых веществ, эфирные масла, флавонолы (кемпферол, кверцетин, мирицетин, изокверцетин, цианидин, пеларгонин). Применяют ягоды черной смородины при простудных заболеваниях, гипо- и авитаминозе, кашле, при заболеваниях желудочно-кишечного тракта.
Шикша черная (Empetrum nigrum) – кустарник высотой до 20 см. Ареал Empetrum nigrum крайне широко распространен по территории Республики Саха (Якутия). Средний вес одного сырого плода составляет в Якутии 0,2 г. Химический состав плодов: гамма-лактоны (аскорбиновая кислота), антоцианы, углеводы (глюкоза, арабиноза, фруктоза и сахароза), тритерпеновые сапонины, дубильные вещества, кумарины (эллаголовая кислота), флавоноиды (кверцетин, кемпферол, рутин), эфирные масла. Ягоды шикши используют при заболеваниях нервной системы: головная боль, усталость, переутомление и бессонница. Также ягоды рекомендуют при нарушении обменных процессов организма и при болезнях желудочно-кишечного тракта, мочеполовой системы. Экстракт шикши в исследованиях in vivo продемонстрировал нейропротективные свойства при холодовом стрессе (Уваров, 2021).
Химический состав ягод. В ягодах: до 11% сахара, яблочная, лимонная, уксусная, щавелевая, пировиноградная кислоты, а также бензойная кислота, наличие которой придает бруснике антисептические свойства и обусловливает возможность длительного хранения ягод в свежем виде; гликозид вакцинин, немного витамина С (4,5-60 мг%). В образцах из Центральной Якутии (Мегино-Кангаласский район) найдено в листьях: арбутин (он своего максимума (9,5%) – достигает в фазу цветения, минимум же его (4,5%) – обнаружен в зимних пробах – листьях из-под снега), дубильные вещества, содержание которых колеблется от 11% до 34,8% (наибольший выход отмечен в фазу полного созревания плодов); аскорбиновая кислота: в листьях – 26,4%, в свежих ягодах – 11 – 13 мг%, в ягодах, перезимовавших под снегом, - 8,8 мг%, в ягодах вареных – 6,1 мг%, в замороженных ягодах домашней заготовки – 2,6 мг%; найдены в листьях сапонины с показателем 1000 и флавоноиды, содержание которых во все фазы можно оценить знаком +++ (Макаров,1972).
Установлено, что ягоды дикорастущей красной смородины на стадии биологической зрелости содержат 51,6±0,1мг/% витамина С, а ягоды инорайонного вида смородины темно-пурпуровой содержат меньше витамина С - 45±0,2мг/%. Количество витамина С в ягодах черной смородины составляет 93±0,3мг/%. В условиях Якутии максимальное количество витамина С выявлено на стадии неполной зрелости ягод. К моменту полного созревания ягод количество аскорбиновой кислоты резко снижается. Одной из причин резкого снижения может быть климат Якутии. Июнь и июль в Якутии характеризуются высокой температурой +35С и отсутствием осадков. Лучшим способом хранения ягод и плодов оказался метод быстрого замораживания. В процессе хранения в замороженном состоянии сохранность витамина С составляет 66-88% от исходного содержания в свежих плодах даже после 6 месяцев. В результате этого замороженные ягоды и плоды можно использовать как дополнительный источник биологически активных веществ. Из всех исследованных видов и сортов древесных растений только плоды шиповника оказались устойчивыми к воздействию окислительных ферментов и в ходе сушки не теряют витамин С (Сабарайкина, 2014).

1.2. Флаваноиды в мире растений

Флавоноиды накапливаются в растительных тканях нередко в значительных количествах. Естествен вопрос: какой же смысл в накоплении огромного количества флавоноидов в растительных клетках? Окончательного ответа на него пока еще нет, но ключом к его решению во многом служит деятельность фермента, который называется фенилаланин-аммиаклиаза (ФАЛ). Еще в 60-х годах нашего века канадские биохимики Г. Тауэре, М. Юнг и А. Нейш обратили внимание на широчайшее распространение этого фермента в растительных клетках. Исследования последнего времени показали, что возрастание активности ФАЛ часто сопровождается повышением содержания флавоноидов. На свету этот процесс протекает активнее, чем в темноте. 
Много общих свойств имеют флавоноиды растительных клеток. Но наиболее важным достоинством многих из них является способность проявлять биологически активное действие на организм человека, сходное с действием витамина Р. Заключается оно в предохранении кровеносных капилляров от ломкости и предотвращении подкожных кровоизлияний. За это свойство соответствующие флавоноиды получили название Р-активных веществ, т. е. веществ, проявляющих Р-витаминное действие. Главным источником Р-активных флавоноидов для человека являются фрукты и ягоды. 
Нежные лепесточки цветков, имеющие окраску от сине-фиолетовой до красной со всевозможными нюансами, обязаны своим великолепием группе флавоноидов, которая получила название антоцианов (от греческих «антос» — цветок, «кианос» — синий). Эти красящие вещества делают нарядными созревшие гроздья черной смородины и винограда, плоды сливы и вишни, сочные ягоды земляники и малины. Антоцианам обязаны своей окраской созревающие черника и голубика. Клеточный сок столовой свеклы от обилия антоцианов приобретает кроваво-красный цвет, по мере образования антоцианов краснеют многие сорта яблок. Только ли в цветках и плодах «поселяются» эти природные красители? Оказывается, нет. К осени они накапливаются в листьях, изменяя (совместно с каротиноидами) зеленый наряд природы на красно-желтый. Эти самые примечательные флавоноиды нередко называют антоцианинами. Такое название им дал еще в 1835 г. немецкий ученый Л. Маркварт. Необычайно красивая и разнообразная гамма расцветки антоцианов издавна привлекала внимание естествоиспытателей, пытавшихся объяснить причину такой природной красоты, выделить из лепестков эти красящие вещества, которые, как было замечено, обладали способностью при определенных условиях изменять свой цвет. Оказалось, что антоцианы в клетках находятся преимущественно в виде гликозидов. Их агликоны, получившие название антоцианидинов, связаны преимущественно с сахарами глюкозой, галактозой, рамнозой. Каждый антоцианидин имеет свой цвет. Смешение цветов различных антоцианидинов и дает такое разнообразие природной окраски — от красной до фиолетовой. Даже один и тот же антоцианидин в зависимости от сдвига в величине кислотности клеточного сока может приобретать различные оттенки. Сколько же известно в настоящее время различных антоцианидинов? Не так уж и много — основных их всего шесть (рис. 1).
Отличаются они друг от друга по цвету, а также по неодинаковому расположению и количеству групп ОН (гидроксильных) и СН3 (метильных) в молекуле, т. е. отличия их состоят, как говорят биохимики, в различной степени гидроксилирования и метилирования молекул.
[image: ] 
Рис 1. Отличия различных антоцианидинов по боковому кольцу Б
Названия антоцианидинов соответствуют названиям растений, из которых они были получены в кристаллическом виде. 

1.3. Влияние факторов на накопление антоцианов

Важное значение в образовании антоцианов имеет свет. Например, некоторые сорта яблок краснеют только с солнечной стороны. Естественную окраску приобретают плоды слив, вишен, черной смородины по мере получения все новых и новых порций солнечного света. Иссиня-черный цвет быстрее приобретают те ягоды черники, которые произрастают на более освещенных участках («световая» черника).
Многие ученые едины в том, что защитный механизм растений от холода путем накопления антоцианов состоит в дополнительном поглощении ими солнечного света, именно той его части, которая в меньшей мере улавливается хлорофиллом. Антоцианы таким путем как бы согревают «продрогшее» растение.
Теперь ты знаешь, что эти флавоноиды не только украшают природу, но и представляют ценность для человека как составная часть большого Р-витаминного комплекса веществ, весьма необходимых для поддержания его нормального здоровья (Карабанов, 1981).

1.4. Антоцианы

Антоцианы – красящие вещества растений. Окрашивают плоды, листья, лепестки цветов в самые разнообразные оттенки, от розового до черно-фиолетового. Строение антоцианов установлено в 1913-1916 гг. крупнейшим немецким химиком и биохимиком Р. Вильштеттером. Все антоцианы содержат в гетероциклическом кольце четырехвалентный кислород (оксоний) и, благодаря этому, легко образуют соли, например хлориды. В отличие от хлорофилла антоцианы – непластидные пигменты, сосредоточенные в вакуолях клеток. В тканях растений присутствуют, как правило, в виде гликозидов. Реже встречаются ацилированные антоцианы. Так, красящее вещество красной капусты – рубробрассицин, представляет собой триглюкозид цианидина, в молекуле которого к двум остаткам глюкозы в положении C3 присоединены две молекулы феруловой кислоты: третий остаток глюкозы в его молекуле свободен. Агликоны антоцианов называют антоцианидинами (Кретович, 1986). 
Антоцианы (от греч. anthos – цветок и kyanos – синий, лазоревый) – широко распространенные в природе водорастворимые пигменты растений, придающие цвет различным плодам, овощам, цветам. Антоцианы составляют одну из групп флавоноидов, которые не только обеспечивают многообразие окраски, но и повышают стрессоустойчивость растений, предотвращают повреждение фотолабильных молекул и фотосинтетического аппарата растительной клетки от избыточного солнечного излучения. В настоящее время доказан терапевтический эффект антоцианов: они обладают антиканцерогенным действием, уменьшают риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, улучшают остроту зрения, а также проявляют антиоксидантную активность.

1.5. Природные антиоксиданты

Природные антиоксиданты: витамин С, витамин А, витамин Е, антоцианы. Присутствие в плодах, цветках, а иногда и в листьях растений легко определяется по окраске — от алой до темно-фиолетовой. При этом чем интенсивнее окраска, тем выше концентрация антоцианов. Как и остальные флавоноиды, антоцианы являются сильными антиоксидантами, причем эта функция антоцианов даже более выражена, чем у остальных флавоноидов, благодаря их высокой растворимости в воде.
Природные источники антоцианов условно можно разделить на несколько типов. К первому следует отнести пищевые традиционные источники, включающие фрукты, ягоды, овощи. Среди них наиболее богаты антоцианами плоды черники, аронии черноплодной (которая на самом деле является аронией Мичурина — гибридом практически не съедобной аронии черноплодной и рябины), бузины черной и других ягодных растений, пурпурная кукуруза, пурпурная морковь и пурпурный картофель.
Но выделение из них антоцианов не всегда оправданно, поскольку эти овощи и ягоды могут быть использованы напрямую в пищу. Хотя не во всех перечисленных объектах сохранность антоцианов высока при их хранении.
Особый случай — выделение антоцианов из отходов переработки винограда.
Во второй тип (нетрадиционных) источников можно включить части растений, которые не используют напрямую в пищу. Среди них прежде всего выделяются цветки, хотя некоторые из них и причисляют к съедобным (https://praktik-dietolog.ru/article).

1.6. Антиоксидантные свойства ягод

Оксидативный стресс, возникающий из-за свободных радикалов, провоцирует различные заболевания, включая сердечно-сосудистые, диабет, болезнь Альцгеймера и проблемы с глазами, такие как катаракта и возрастная дегенерация желтого пятна. Антиоксиданты способны замедлить эти процессы, а в некоторых случаях и обратить их вспять, восстанавливая поврежденные клетки.
Борьба с окислительными процессами — основная задача антиоксидантов. Как следствие, они:
· помогают клеткам восстанавливаться;
· замедляют процессы старения;
· укрепляют иммунную систему;
· оптимизируют обменные процессы в организме;
· снижают риск болезней сердца;
· оберегают организм от вредного излучения, в том числе ультрафиолета.
Антиоксиданты, производимые организмом самостоятельно, называются эндогенными, а поступающие извне — экзогенными. Наиболее активными в борьбе со свободными радикалами считаются следующие микроэлементы, которые можно восполнить с помощью продуктов:
· витамин С (цитрусовые, киви, красный сладкий перец, шиповник, шпинат);
· витамин Е (растительные масла, брокколи, орехи, рыба, авокадо);
· витамин А (печень, морковь, батат, масло печени трески, лосось);
· полиненасыщенные жирные кислоты Омега-3 и Омега-6 (тунец, лосось, горбуша, морепродукты);
· бета-каротин (ярко-окрашенные овощи и фрукты, такие как морковь, шпинат, горох, манго);
· ликопин (розовые и красные овощи и фрукты, включая помидоры, арбузы, красную капусту);
· лютни (зеленые листовые овощи, апельсины, папайя, кукуруза);
· селен (рис, пшеница, цельнозерновые продукты и орехи, яйца, бобовые и сыры);
· коэнзим Q10 (сельдь, кунжут, курица, говядина, брокколи);
· экстракты зеленого чая и гинкго билоба;
· ресвератрол — природный фитоалексин (темные сорта винограда, красное вино);
· молочные сыворотки, греческий йогурт.
Термообработка продуктов может как уменьшить, так и увеличить содержание в них антиоксидантов. Так, ликопин становится более биодоступным после приготовления помидоров. А цветная капуста, кабачки и горох, наоборот, теряют большую часть антиоксидантной активности после приготовления (https://www.sechenov.ru/pressroom/news/chto-takoe-antioksidanty-i-zachem-oni-nuzhny/).
В засушливых условиях Якутии на рост и развитие многих растений влияют осадки и температура воздуха. Большое влияние имеет распределение осадков по месяцам и сезонам года. При недостатке влаги и высокой температуре в начале и середине лета почва сильно иссушается и развитие растений задерживается, что приводит к снижению некоторых биологически активных веществ и урожайности.
Проведенными нами исследованиями установлено, что накопление антиоксидантов в ягодах голубики обыкновенной зависит от гидротермического коэффициента (ГТК) за вегетационный период май, июнь, июль. Климат Центральной Якутии отличается малым количеством атмосферных осадков и высоким напряжением солнечной радиации. Такие изменения погодных условий обуславливали существенные изменения в накоплении антиоксидантов в ягодах голубики обыкновенной.
Плоды и ягоды многих растений в своем составе содержат ценные соединения, т. н. антиоксиданты (витамины А, Е, С, флавоноиды, селен и др.) – вещества, тормозящие процесс окисления во внутриклеточных структурах, биомембранах клеток в организме человека. Эти и другие естественные биоактивные вещества их состава благотворно влияют на состояние здоровья человека, усиливают физическую и умственную ВЕСТНИК СВФУ, № 2 (76) 2020 16 работоспособность, предупреждают возникновение ряда заболеваний, связанных с обменными процессами, а также с нервно-эндокринной регуляцией организма
В условиях Якутии рост, развитие растений и накопление питательных веществ в значительной мере зависят от солнечного света, тепла и влаги в вегетационный период (Тимофеев, 2020).






Глава 2. Практическая часть

[bookmark: _Hlk152850987]2.1. Материал и методы исследования

Район исследования: с. Кысыл-Сыр Намского улуса Республики Саха (Якутия). Население: 1647 жителей.
Объект исследования: ягоды растений, произрастающих в условиях криолитозоны.
Предмет исследования: антоцианы в ягодных экстрактах и их свойства. 
Для нашего исследования необходимо было освоить ряд методик, без применения которых, невозможно было бы провести данную работу. К ним относятся:
· Сбор и подготовка материала
· Метод экстрагирования
· Метод качественных анализов
· Метод сравнительного анализа
· Беседа с медработником

2.2. Результаты исследования 

Сбор материала. Материал собран в Центральной Якутии в июле – августе-сентябре 2023 г. 
Подготовка экстрактов для проведения опытов
· Измельчение ягод с помощью керамической чашки и ступки, для этого взяли по 10 г ягод каждого вида
· Использовали водное экстрагирование. Добавили по 50 мл дистиллированной воды.
· Фильтрование полученного экстракта.
· Получили пробы экстрактов из брусники, голубики, клюквы, охты, красной смородины, черной смородины, шикши
· Интенсивность окраски ягодных экстрактов зависит от содержания в них антоцианов. Наиболее она выражена у голубики, охты и шикши, слабее у клюквы красной смородины. 
Химические анализы. 
Проведение качественной реакции 
Результаты взаимодействия с гидроксидом натрия.
В каждую пробирку по каплям добавляли гидроксид натрия. 
Качественная реакция: в щелочной среде цвет изменился от красной в зеленый и синий. Экстракты ягод из брусники, голубики, охты и шикши изменили в более насыщенный темный цвет. 
[image: ]
Результаты взаимодействия с гидрокарбонатом натрия
После добавления раствора соды NaНCO₃ происходит снижение концентрации протонов и повышение концентрации гидроксил-анионов OH- , из-за чего цвет пигментов меняется в сторону потемнения. В щелочной среде антоцианы неустойчивы, поэтому постепенно происходит частичное разрушение «синей» формы молекулы красителя. Известно, что интенсивность окраски антоцианов в щелочных растворах увеличивается вблизи рН 10, раствор соды показал значение рН=9. Также заметили легкое выделение газа.
[image: ]
Результаты взаимодействия с кислотами
Во всех пробах с кислотами наблюдаем покраснение раствора от красного до оранжевого цвета.
Результаты взаимодействия с хлоридом алюминия. 
В реакции с хлоридом алюминия цвет смещен в сторону синего цвета спектра в экстрактах из брусники, голубики, охты и шикши. Антоцианы дают синий аморфный осадок частично растворимый в кислотах, при этом раствор приобретает красную окраску в экстрактах их клюквы, красной смородины.
[image: ]
Результаты изучения индикаторных свойств
Индикаторы, приготовленные нами на экстракте ягод, можно использовать для определения рН среды. Слева - изменение цвета индикатора в кислой среде, справа – в щелочной. 
Вывод: Качественные реакции на антоцианидины являются общими для класса пигментов и демонстрируют их чувствительность к рН растворов. Данное качество пигментов позволяют использовать их как индикаторы.
Влияние факторов на накопление антоцианов
Провели сравнительный анализ на примере бегоний и ягод брусники
Вывод: При сравнении бегоний, выращенных в разных условиях выявили, что антоцианы больше вырабатываются в экстремальных случаях. Это защитная реакция растений от низкой температуры. На накопление факторов влияют низкая температура и свет.
После заморозков количество антоцианов повышается. Это мы наблюдали на ягодах брусники, собранные в разное время.
Многие ученые едины в том, что защитный механизм растений от холода путем накопления антоцианов состоит в дополнительном поглощении ими солнечного света, именно той его части, которая в меньшей мере улавливается хлорофиллом. Антоцианы таким путем как бы согревают «продрогшее» растение (Карабанов).
Вывод: более полезны для здоровья человека ягоды, собранные после первых заморозков, так как в них больше антоцианов. 
Вычисление средней массы ягод и кожуры плодов
Взяли по 10 штук ягод от голубики, шикши и черной смородины. Измерили массу каждой ягоды, затем – массу кожуры. 
	голубика
	шикша
	санберри

	M (г) ягоды
	M (г) кожуры
	M (г) ягоды
	M (г) кожуры
	M (г) ягоды
	M (г) кожуры

	0,56
	0,08
	0,16
	0,07
	0,37
	0,17

	0,3
	0,06
	0,16
	0,06
	0,28
	0,09

	0,46
	0,07
	0,3
	0,06
	0,31
	0,07

	0,7
	0,09
	0,28
	0,08
	0,39
	0,1

	0,42
	0,07
	0,24
	0,08
	0,5
	0,2

	0,48
	0,07
	0,17
	0,07
	0,75
	0,24

	0,81
	0,09
	0,19
	0,08
	0,46
	0,26

	0,56
	0,1
	0,26
	0,15
	0,4
	0,13

	0,62
	0,09
	0,23
	0,13
	0,44
	0,19

	0,44
	0,06
	0,27
	0,07
	0,48
	0,18

	Ср. m 0,535
	0,078
	0,226
	0,085
	0,438
	0,163

	 сколько раз 
	7 раз
	 
	2,6 раз
	 
	2,6 раз



Масса кожуры ягод голубики на семь раз меньше от массы ягод. А у шикши и смородины кожура ягод более толстая. Мы часто готовим различные морсы из ягод. При это кожура ягод в основном выбрасывается. Учитывая то, что антоцианов больше всего содержится в кожуре ягод, надо жмых от морса использовать в пищу, добавляя его в кашу, или есть как варенье.


Результаты беседы с медработником.
· В селе Кысыл-Сыр проживают 1647 жителей. На учете по онкозаболеваниям состоят 10 человек (0,6%) 
· Сердечно-сосудистые заболеваниями (37,1%) очень часто встречаются. ССЗ - 304 человека, из них ВСД (вегето-сосудистая дистония) - 11 человек. Инсульт – 20 человек, ИБС – 90 чел., гипертоническая болзезнь – 182 чел, 



 

Наши рекомендации
Флаваноиды предупреждают инсульты!!!
Биологически активное действие флаваноидов на организм человека заключается в предохранении кровеносных капилляров от ломкости и предотвращении подкожных кровоизлияний. За это свойство соответствующие флавоноиды получили название Р-активных веществ, т. е. веществ, проявляющих Р-витаминное действие. 
Рекомендация: Главным источником Р-активных флавоноидов для человека являются фрукты и ягоды. Шикшу (Empetrum nigrum) можно рекомендовать как источник антоцианов, не вырабатываемых в организме человека, укрепляющих клеточную стенку сосудов и благотворно влияющих на глазную систему (Уваров).
Антоцианы – природные антиоксиданты
Оксидативный стресс, возникающий из-за свободных радикалов, провоцирует различные заболевания, включая сердечно-сосудистые, онкологические, диабет, проблемы с глазами и др. Антиоксиданты способны замедлить эти процессы, восстанавливая поврежденные клетки.
Рекомендация: Ешьте больше ягод в свежем, замороженном виде. Наиболее богаты антоцианами брусника, голубика, охта и шикша. При приготовлении напитков обязательно предварительно измельчить ягоды. Ягоды залить кипятком, то есть термическая обработка напитков разрушает биологически активные вещества. Соблюдайте сроки сбора ягод, от этого зависит качество и химический состав. Например, в августе собранные ягоды брусники содержат больше кислот, чем антоцианов и могут вызвать нарушения в желудочно-кишечном тракте. 









Выводы:

· Нами собран достаточный материал для проведения исследований
· Провели качественные реакции на содержание антоцианов, в результате этих исследований подтвердилось их наличие; 
· Опыты по использованию экстракта ягод в качестве индикатора показали возможность определения кислотности водных сред по изменению окраски ягодного экстракта, содержащего антоцианы; 
· влияние факторов на накопление антоцианов изучили на ягодах брусники, собранных в разные сроки, и на примере бегонии, выращенных в разных условиях.
· Разработали ряд рекомендаций по правильному сбору ягод, приготовлению различных напитков с сохранением биологически активных веществ (витаминов, антоцианов и др) и по профилактике различных заболеваний.
· По результатам проведенных исследований выявили, что наиболее богаты антоцианами брусника, голубика, охта и шикша, все эти ягоды можно собирать в достаточном объеме в условиях Намского улуса, кроме охты. Охта растет во многих улусах нашей республики. 
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