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ВСТУП

Актуальність теми. В історії розвитку цивілізації проблемі харчування людей завжди приділялась велика увага. Відповідно, у кожній релігійній, етнічній, культурній спільноті існували свої бачення та теорії щодо харчування, які базувалися на певному досвіді. Особливо актуальною ця проблема є на даний час, так як здоров’я нації є важливим фактором соціально-економічного розвитку суспільства.
Сформувалася наукова думка про те, що, для задоволення потреб у здоровому харчуванні, необхідно дотримуватись як традиційної так і нетрадиційної системи харчування та постійно працювати над їх удосконаленням з урахуванням викликів часу, впровадженням інноваційних технологій виробництва продукції у ресторанному господарстві. Однією з найважливіших складових здорового способу життя є харчування. 

Харчування – це вживання харчових продуктів відповідно до дієтичних потреб організму. Невідповідне харчування може привести до ослаблення імунітету, підвищення сприйнятливості до хвороб, порушення фізичного та психічного розвитку і зниження продуктивності людини. В основі правильного харчування повинна бути добре збалансована їжа в поєднанні з регулярним фізичним навантаженням [24, с.26].
Акцент на здорове харчування та спосіб життя є не тільки фактором захисту від створених сучасною цивілізацією негативних чинників і впливів. У сучасній фаховій літературі, науковці їх кваліфікують як універсальний і найбільш ефективний метод профілактики захворювань та зміцнення здоров’я, основою якої є дотримання законів природи. Не даремно ще стародавні римляни говорили, що природа підкоряється лише тому, хто до неї дослухається [ 24, с.12].
Питання організації оздоровчого харчування різних верств населення знаходиться в полі зору науковців та практиків-професіоналів, зокрема: Вознюк В.В, Берегового В. К., Боберського Ю., Влащенко Н. М., Головко О.М., Джарвиса Д.С., Карпенка П.О., Кравченка М.Ф., Ковальчук Г.Я., Лупак О.М., Мельничук Н.О., Мелеги К.П., Науменко Н. В, Пересічного М.І., Сімахіної Г. О. та інших. У своїх наукових дослідженнях воно зосереджують увагу на розробці та впровадженні систем оздоровчого харчування. Особливої актуальності такі системи набувають серед молоді, молодих людей активного працездатного віку. Поясненням цьому є в першу чергу те, що зросла мода на здорову людину. 

Культура здоровꞌя повинна формуватися в населення з дитячого віку. Важливу роль у забезпеченні здоровꞌя школярів, молодих людей відіграє санаторно-курортне лікування, оздоровче харчування.

На сьогодні незаперечним є одне – стан здоров’я та розвиток людини неможливі без раціональної взаємодії людини і природи. Розумний підхід до використання потенційних можливостей сільськогосподарської та лікарської сировини з метою створення на її основі нового покоління продукції має бути в основі оздоровчого харчування [37, с.212].
Отже, дослідження можливостей та перспектив оздоровчого харчування з використанням нетрадиційної сировини є досить актуальним. Тому для виконання магістерської роботи обрано дитячий заклад санаторного типу ЛОК «Верховина», розташований в мальовничій гірській місцевості, з унікальними природно-кліматичними умовами, багатою та цілющою натуральною сировиною (молочно-кислі продукти, апіпродукти, натуральні білкові продукти, лікарські трави та ягоди), яка може спричинити лікувально-оздоровчий ефект при правильному використання в харчуванні.
Мета магістерської роботи полягає у дослідженні науково-методичних аспектів організації оздоровчого харчування у дитячих закладах санаторно-курортного типу з використанням нетрадиційної сировини функціонального призначення та застосуванням нових інноваційних технологій приготування страв.
Для реалізації поставленої мети необхідно вирішити наступні завдання:

‒ дослідити наукові погляди щодо теорії та принципів здорового харчування;

‒ охарактеризувати сучасні концепцій харчування населення;
‒ вивчити сучасні інноваційні технології приготування страв з використанням нетрадиційної сировини оздоровчого спрямування;

‒ дослідити особливості організації лікувально-оздоровчого харчування у ДЗСТ ЛОК «Верховина»; 

‒ обгрунтувати напрями застосування нетрадиційної сировини для розширення асортименту страв оздоровчого спрямування;
‒ визначити перспективи використання нетрадиційної сировини з урахуванням специфіки регіону;
‒ запропонувати виробництво нових страв функціонального призначення із застосуванням місцевої сировини рослинного походження.
Обєктом дослідження виступає ДЗСТ ЛОК «Верховина», який знаходиться у смт. Верховина, Івано-Франківської області.
Предметом дослідження є теоретичні, методичні та прикладні аспекти організації оздоровчого харчування в закладах санаторно-курортного типу.

Методи дослідження. У процесі дослідження використані методи просторового аналізу, логічного узагальнення, метод історизму, аналізу. спостереження, синтезу, пояснення, систематизації та статистичні методи.

Практична цінність. Запропоновано концепцію удосконалення оздоровчого харчування з використанням нетрадиційної сировини місцевого походження (лікарські рослини, мед) та застосуванням технологій приготування страв функціонального призначення.
Інформаційну базу магістерського проекту становлять тематичні публікації в періодичних виданнях, статистичні матеріали та звіти Держкомстату України, законодавчі та нормативно-правові акти, періодичні видання, Internet-видання. 

Структура дипломного проекту зумовлена метою дослідження. Робота складається зі вступу, чотирьох розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. 

Основний зміст роботи викладений на 88 сторінках, загальний обсяг роботи – 101 сторінки, в т.ч. додатки на 11 сторінках. Список використаної літератури та джерел містить 41 найменування. 


РОЗДІЛ 1.
КОНЦЕПТУАЛЬНІ АСПЕКТИ ОРГАНІЗАЦІЇ ОЗДОРОВЧОГО ХАРЧУВАННЯ
1.1. Наукові погляди щодо теорії та принципів здорового харчування
Впродовж останніх років залишається актуальним тренд, орієнтований на здорове харчування. Ця проблема привертає увагу перш за все науковців у сфері медицини, харчових технологій, сучасних рестораторів. Тому доцільно вивчити та проаналізувати концептуальні наукові погляди щодо науково-теоретичних положення «здорового харчування». 
У дослідженнях щодо основ накуової організації здорового харчуванняя В. К. Береговий констатує: «Їжа, яку ми вживаємо є джерелом енергії, яку організм витрачає у процесі своєї життєдіяльності. Саме вона дозволяє нашим клітинам і тканинам оновлюватися. І чим більш здорове харчування ви собі забезпечуєте, тим швидше оновлюється ваш організм і тим він стає молодшим. Здорове харчування – це здорове життя і молодість» [3].

На його думку, незважаючи на покращення умов життя людини внаслідок розвитку цивілізації (скорочення частки важкої фізичної праці у зв’язку з автоматизацією і комп’ютеризацією), рівень здоров’я населення все-таки не покращується. Серед основних причин цього явища науковець визначає: дієтичні та побутові деформації способу життя людини; екологічні та соціальні фактори; шкідливі звички, в т.ч. алкоголізм, куріння, наркоманія [3].

Відомий науковець, професор Карпенко П.О. [17], акцентує увагу на тому, що в історії людства проблемі харчування завжди приділялась особлива увага. В кожній етнічній, культурній, релігійній спільноті людей існували свої уявлення щодо необхідного харчування, які були частиною існуючого в певний час світогляду. На його думку, в сучасних умовах більшість населення в пошуках здорового харчування не задовольняється лише офіційною або традиційною точкою зору, а постійно шукає свої шляхи. Це призвело до появи великої кількості альтернативних систем харчування та приваблюючих своїми назвами дієт.
З точки зору Філіпп’євої О. А. [40], історія розвитку науки про харчування характеризується довгим старанним вивченням, проведенням експериментів вченими різних епох і держав. Так сформувалася сучасна теорія раціонального харчування. Історія становлення науки про харчування досліджує три базові теорії: античну теорію харчування, теорію збалансованого харчування і теорію адекватного харчування.

Серед різноманіття видів харчування, можна умовно виділити традиційне та нетрадиційне.

Всесвітня організація охорони здоров’я, усі цивілізовані країни визнали харчування одним з найголовніших факторів забезпечення та покращення здоров’я населення [21, с.147].

Погоджуємось з точкою зору Ковальчук Г.Я., Лупак О.М. про те, що несприятливі політичні, економічні та соціальні фактори, наслідки екологічних катастроф, а також забруднення навколишнього середовища ксенобіотиками загострили проблему раціонального харчування як одного з найважливіших чинників здоров’я людства. Економічна недоступність населенню натуральних продуктів харчування та прагнення виробників здешевити свою продукцію за рахунок нехарчових інгредієнтів (харчових добавок) спричинюють істотні зміни у якості харчування всіх верств населення [20]. 

Науковим обґрунтуванням ефективного використання харчування як фактора збереження здоров’я людини і профілактики захворювань є теоретичний розгляд взаємозв’язку харчування та життєдіяльності організму [40].

На даний час в нашій країні спостерігається недостатня поінформованість значної частини населення щодо принципів здорового харчування. Багато інформації населення черпає з рекламних роликів і рекламних статей у засобах масової інформації. Тому, завдання професіоналів, які мають вплив на свідомий вибір великої кількості людей, а це перш за все освітяни та медики, – добре володіти питаннями здорового способу життя, постійно вдосконалювати та оновлювати свої знання та надавати здоровим і хворим людям рекомендації, які мають наукове підґрунтя.
У своїх наукових доробках Малега К.П. стверджує: «З одного боку – це збалансоване споживання основних поживних речовин – білків, вуглеводів, жирів, вітамінів, мікроелементів та клітковини, необхідних організму, щоб бути здоровим і ефективно функціонувати. З іншого боку – це харчування, яке забезпечує енерговитрати організму: енергія, яка надходить в організм з їжею (в калоріях) має бути врівноважена з енергією, яка витрачається. Слід враховувати, що здорове харчування – це не обмежена за часом дієта, а принциповий підхід до того, чим і як людина харчується упродовж усього життя» [24, с. 26].

Харчування слід розглядати не лише як індивідуальний елемент забезпечення повноцінного життя та здоров’я кожної людини, а також як важливу складову громадського здоров’я. Адже в сучасних реаліях першою і найважливішою проблемою системи громадського здоров’я в Україні визначено тягар хронічних неінфекційних захворювань. Впливати на суспільне здоров’я можна лише спільними зусиллями держави, громадськості та індивідуальної особистості [21, с.8].
Нерпавильний підхід до харчування людини може викликати зміни в здоров’ї наступним чином:
− поліпшення якості життя;
− прискорення одужання та профілактика рецидивів захворювань 
− захист населення від надходження в організм людиниконтамінантів аліментарним шляхом;

− зменшення рівня аліментарних захворювань;

− збільшення тривалості життя;

− відновлення працездатності;

− формування високого рівня здоров’я;

− забезпечення росту та розвитку молодого покоління [21, с.145].
1.2. Характеристика сучасних концепцій харчування населення
У вітчизняній літературі термінологія різних видів харчування є предметом дискусії і часто розходиться з термінологією, прийнятою в інших країнах. 
Так, Н. М. Влащенко [8], стверджує, що харчування здорової людини називається раціональним, збалансованим, адекватним, в англомовній − здоровим, німецькомовній – повноцінним [8].
Крім згаданих вище теорій, існують такі види харчування: дієтичне, або лікувальне, профілактичне (превентивне), лікувально-профілактичне (ЛПП), функціональне, штучне (парентеральне, ентеральне або зондове), індивідуальне, здорове або оптимальне, оздоровче. Усі ці види харчування базуються на наукових основах теорій збалансованого та адекватного харчування, пройшли глибокі наукові дослідження і мають широке застосування в профілактичній та клінічній медицині [8, с.11].

На підставі аналізу фахової літератури можна зробити висновок про те, що в Україні та багатьох країнах світу існують також альтернативні або нетрадиційні, в нашому розумінні, підходи до харчування як здорової, так і хворої людини.
Наприклад, заслуговує уваги така концепція харчування, як антиейджинг. «Антиейджинг» (від. англ. – antiaging) потрібно розуміти як протидію старінню. Антиейджингова медицина (медицина антистаріння) – це нова галузь знань про продовження життя людини, і спрямована вона на те, щоб закласти культуру здорового способу життя для збереження здоров’я та активного довголіття. Суть антиейджингу полягає у тому, щоб кожна людина знайшла індивідуальне рішення того, як їй залишатися здоровою, не дивлячись на вік [8, с.17].

Варто зазначити, що паспортні дані (календарний вік) часто не відповідає біологічному віку – реальному стану організму та його можливостей.
Що ж стосується лікувально-профілактичного харчування, то це виключно вітчизняний термін, який виник у колишньому СРСР для визначення спеціального за призначенням харчування. Це харчування, яке безкоштовно отримують працівники на виробництві із шкідливими умовами праці. Основу його становить раціональне харчування, побудоване з урахуванням метаболізму ксенобіотиків в організмі, а також ролі окремих компонентів їжі, які створюють захисний ефект у разі впливу хімічних сполук або шкідливих фізичних чинників виробничого середовища (хімічні сполуки, мікроклімат, іонізуюче випромінення тощо). У зв'язку з цим лікувально-профілактичне харчування диференціюється з урахуванням патогенетичних механізмів впливу шкідливих чинників виробничого середовища [18].
Останнім часом розроблено та експериментально доведено нову теорію збалансованого харчування (функціонально-гомеостатичну теорію). На основі цих теорій створено сучасне поняття про раціональне харчування. 
Раціональне харчування (з лат. rationalis – розумний) це своєчасне, фізіологічно повноцінне забезпечення організму здорових людей доброякісною їжею із врахуванням їх віку, статі, характеру праці та інших факторів. Раціональне харчування слід розглядати як одну із складових частин здорового способу життя, яка сприяє збереженню здоров'я, опірності шкідливим факторам навколишнього середовища, високій фізичній і розумовій працездатності, а також активному довголіттю. Вимоги до раціонального харчування складаються із вимог до харчового раціону, режиму харчування та умов прийняття їжі. Основним елементом раціонального харчування є збалансованість [21, с.145]. Основні етапи формування теорії раціонального харчування подано в табл.1.1.

Таблиця 1.1

Основні етапи формування теорії раціонального харчування [40]

	Теорія
	Автори
	Наукова база

	Антична (кровотворна) теорія харчування
	Аристотель (ІV століття до н. е.) і Гален

(ІІ століття н. е.)
	Ідеї давніх людей про трансформацію їжі

в крові

	Класична теорія збалансованого харчування
	Ю. Лібіх (середина ІХ століття), О. О. Покровський (середина ХХ століття)
	Хімія їжі і біохімія харчування

	Теорія адекватного харчування
	О. М. Угольов (2-га половина 20 століття)
	Фізіологія харчування

	Нова теорія збалансованого харчування

(функціонально-гомеостатична)
	В. Д. Ванханен і В. В. Ванханен (кінець

ХХ століття).
	Нутрілогія (наука про функції їжі і її

біологічний вплив на організм людини)


Сьогодні теорія харчування науковцями систематизована і розглядається як сукупність характеристик еволюції харчування. З погляду Головко О.М. еволюція харчування включає ряд періодів [9]:

1. Період мисливства і збиральництва. В цей період раціон людини складався з м’яса тварин та виловленої риби, листя, корінців, ягід диких рослин. Первісна людина уникала вживання токсичних продуктів, використовуючи три способи:

1) завдяки генетичній детермінації до уподобання солодкого і уникнення кислого смаку;

2) шляхом уникання вживання нових (підозрілих) продуктів;

3) завдяки здатності швидко аналізувати відстрочені ефекти спожитих харчових продуктів (протягом кілька годин).

2. Період неолітичної революції. В раціоні харчування людини починає збільшуватися вміст вуглеводів, які були і сьогодні є основним джерелом енергії.

3. Період Великих географічних відкриттів (ХVХVI ст.). В цей період європейці почали споживати картоплю, кукурудзу, соняшник, помідори, суниці, прянощі, шоколад та ін.

4. В період Великої індустріальної революції (ХVIII ст.) вперше після кам’яного віку суттєво зростає споживання м’яса і насичених жирів.

5. Період запровадження нової техніки і технології (друга половина ХХ ст.), характеризується функціонуванням і поєднанням різних корисних складників рослинного і тваринного походження, нових способів технології переробки сировини, приготування напівфабрикатів, виробництва готової до споживання продукції, в тому числі і кулінарної.
Роздільне харчування – це окреме, незмішуване споживання різних за хімічним складом продуктів під час прийому їжі. Роздільне харчування грунтується на уявленнях про сумісне і несумісне поєднання продуктів і шкідливість для здоров'я суміщення різних продуктів, тобто змішаної їжі.

Основні положення роздільного харчування: слід вживати у різний час білки і крохмаль, білки і жири, білки і цукор, крохмаль і цукор, кислі і солодкі фрукти, кислі продукти з білками або крохмалем; споживати молоко, кавуни і дині окремо від іншої їжі, не пити соків між прийомами їжі, уникати десертів, особливо охолоджених, тощо [21, с.136].
Прихильники концепції абсолютизації оптимального харчування намагаються створити ідеальний раціон для всіх людей без урахування їхньої біохімічної індивідуальності. До цієї концепції близькою є теорія деіндивідуалізації людини. Проте доведено, що середньостатистичної людини не існує. 

Тільки раціон, що складається з різноманітних продуктів, може задовольнити потреби в окремих харчових і біологічно активних речовинах, як на рівні популяції, так і на індивідуальному рівні [21, с.16].
Редуковане харчування базується на постійному, обмеженні споживання їжі – у середньому в 2–3 рази менше від норми. Прихильники цього виду харчування вважають, що: 

а) існує особлива «жива» енергія, що поповнює енергетичні витрати людини; 

б) організм здатний акумулювати енергію сонячних променів і тепла навколишнього середовища.
Прихильники концепції «живої енергії» вважають, що енергетична цінність раціону дорослої здорової людини повинна становити 4184 кДж (1000 ккал) на добу і менше, до того ж переважно за допомогою рослинних продуктів. Такі уявлення про харчування здорової людини необґрунтовані [21, с.15]. 
Таким чином, схиляємось до думки, що редуковане харчування не можна рекомендувати здоровим людям із нормальним обміном речовин. Такий вид харчування широко практикують у дієтотерапії у випадку надлишку маси тіла для її оздоровчої регуляції.
Концепція індексів харчової цінності знайшла відображення в дієті балів, запропонованій у Німеччині Е. Карізе. Її суть полягає в тому, що цінність харчових продуктів виражається тільки за однією ознакою – змісту у них енергії (без урахування їхнього хімічного складу). Це створює небезпеку формування неповноцінних раціонів. Згідно за цією дієтою, дорослій людині необхідно в середньому енергії на 70 балів, що відповідає 8786,4 кДж або 2100 ккал (1 бал – 125,52 кДж або 30 ккал) [21, с.16].
Харчування макробіотиків – ця система виникла в другій половині ХІХ ст. у Японії. Її прихильники роблять акцент у харчуванні на зернові продукти. Їхні харчові раціони мають 7 ступенів. Чим вище ступінь, тим вужчий асортимент продуктів. Найвищий ступінь харчового раціону макробіотиків складається тільки зі злакових культур (зернових і бобів). У такому раціоні існує дефіцит багатьох незамінних амінокислот, вітамінів А, С, В12, кальцію, заліза, цинку [8, с.16].
Отже, аналіз нетрадиційного харчування, представленого вище у вигляді різних видів харчування та дієт, свідчить про незбалансованість останніх за найважливішими нутрієнтами та невідповідність їх основним положенням раціонального та дієтичного харчування. Водночас у багатьох дієтах та видах нетрадиційного харчування є раціональні зерна. Вони можуть бути успішно використані в дієтотерапії за чітким показанням, з огляду на особливості порушень обміну речовин в організмі людини. Такі дієти та види нетрадиційного харчування не варто використовувати тривалий час, до того ж необхідно брати до уваги вік, стать, загальний стан здоров’я, умови праці, особливості фармакотерапії у хворих та інші критерії, які мають тісний зв’язок із харчуванням людини [8, с.17].
1.3. Сучасні інноваційні технології приготування страв з використанням нетрадиційної сировини оздоровчого спрямування
Актуальність впровадження нових підходів до створення оздоровчих продуктів та страв функціонального призначення є предметом наукових досліджень як в України так і за кордоном. Характерною ознакою сучасного світового ринку харчової продукції є стрімкий розвиток сегментів нових харчових продуктів, призначених для поліпшення функціонування усіх органів і систем організму людини:

– інноваційних харчових продуктів, виготовлених за новітніми технологіями або з нової сировини (novel food);

– готових до вживання продуктів (ready-to-eat);

– продуктів спеціального призначення, або функціональних продуктів (functional food);

– оздоровчих продуктів (healthy food).

При цьому харчова промисловість стає важливою складовою системи громадського здоров’я. Нове покоління харчових продуктів відповідає вимогам сучасної нутриціології – необхідності забезпечити всі верстви населення доступними оздоровчими продуктами, оскільки стан здоров’я людини залежить безпосередньо від структури та якості харчування [21, с.154].
Рослинна сировина – це джерело рослинного білку, амінокислот, вітамінів, харчових волокон, пектину та мінеральних речовин. Покращення харчової цінності м’ясних страв, особливо – січених, можливо досягти за рахунок внесення в рецептури страв рослинної сировини та продуктів їх переробки. Наприклад, Данилюк І. П., Бальон Т. [2]. cтверджують: «використання овочевих добавок (порошок з моркви, гарбуза, буряка, кабачків) в рецептурі м’ясних січених страв, які за рахунок стабілізуючої та емульгуючої властивості значно покращують структурномеханічні властивості м’ясних січених виробів, а також дозволяють отримати вироби з підвищеним вмістом мінеральних речовин, харчових волокон та вітамінів. Овочеві порошки варто використовувати під час приготування січених страв в гідратованому вигляді із заміною до 10% м’ясної сировини або замінюючи інші продукти, які входять до рецептури страви» [2, с.33].
На їх думку, використання порошку грибів шиїтаке, який використовують в японській та китайській медицині, також сприяє покращенню смакових властивостей та харчової цінності м’ясних січених страв. Використання грибів шиїтаке та продуктів його переробки дозволяє суттєво збагатити страву амінокислотами, вітамінами групи В, мінеральними речовинами [2, с.33].

В Японії гриби шиїтаке використовують для приготування йогуртів, які багаті на калій, в європейських ресторанах шиїтаке являється незамінним продуктом завдяки карамельному запаху та універсальності його використання в приготуванні різних страв (супи, соуси, каші, салати, м’ясні січені страви, борошняні кулінарні вироби, випічка) [2, с.34].

Отже, використання комбінованих харчових добавок (порошок з насіння гарбуза та порошок грибів шиїтаке) в рецептурі м’ясних січених страв дозволить отримати страви та вироби з підвищеним вмістом поживних речовин, особливо: білку, харчових волокон, вітамінів, амінокислот, мінеральних речовин і значно розширить асортимент м’ясних січених страв оздоровчо-лікувального призначення [2, с.33]. Харчова цінність грибів шиїтаке обумовлена, наявністю в ньому великої кількості цинку, селену, білку, який містить в своєму складі всі основні амінокислоти, необхідні в раціоні людини [2, с.34].
Борошно з насіння гарбуза з успіхом використовують в кулінарії, адже відмінний гарбузовий смак чудово підходить для приготування соусів, підлив, як добавка для салатів та супів. Під час приготування тіста, борошно з насіння гарбуза змішують з пшеничним борошном, що дає можливість отримати готові вироби більш пишні, а здоба з такого тіста значний час не черствіє та не пліснявіє [10, с.58].
Одним із перспективних видів борошна, яке можна використовувати в приготуванні дріжджового напівфабрикату для піци є борошно з насіння гарбуза, яке є унікально корисним та збалансованим. Борошно з насіння гарбуза на третину представлено легкозасвоюваним рослинним білком, який містить велику кількість незамінних амінокислот [10, с.58].
Гарбузове борошно має унікальний вітамінно-мінеральний склад, завдяки якому надає профілактичну дію в лікуванні анемії, діабету, очищає організм людини від шлаків та токсинів, значно покращує нервову систему, застосовується при лікуванні гельмінтозів та захворюванні шкіри, профілактиці та комплексного лікування серцево-судинних захворювань, профілактиці та комплексного лікування захворювань органів дихання, порожнини рота та горла, органів зору [10, с.58].

Одним з напрямів створення кулінарної продукції нового покоління є використання технології су-від, що у буквальному перекладі означає «приготування без повітря», тобто під вакуумом. Основний принцип роботи технології су-від це поєднання приготування у вакуумній упаковці при низьких температурах з подальшим швидким охолодженням і регенерацією.
Так, Дмитраш В., Гімчинська О. В. [12], виокремлюють основні риси технології су-від:
− новий погляд на традиційні кулінарні прийоми − це теплова обробка в киплячій воді, парою або гарячим повітрям продуктів, упакованих у вакуумні пакети. Приготування у вакуумі дозволяє зберегти колір продукту, досягти стану медіум; 

− застосування в кулінарії креативних правил: особливі методики приготування страв у бойлерних пароконвектоматах. Це дозволяє знизити втрати маси на етапі теплової обробки, при зберіганні та знизити енергозатрати; 

− максимальне розкриття справжніх смаків продукту, збереження його консистенції, однорідності і корисних речовин.
−страви готують 
без консервантів, стабілізаторів, загусників, забезпечується дієтичне харчування за рахунок зниження кількості солі,  насичених жирів; 

− ефективність та оптимізація ресторанного бізнесу. Така організація технологічного процесу дозволяє раціонально 
розподілити 
зайнятість персоналу протягом дня;
−
посилений контроль виробництва, втрат і якості. 

Продукти виготовлені методом су-від захищені вакуумом від зовнішніх забруднень, хворобливих мікроорганізмів здатні тривалий час зберігатися при температурі від 0 до +3 °С. [12, с.62].
Як дієтичні добавки, які здатні підвищити харчову цінність хлібобулочних виробів з пшеничного борошна використовують ягідно-плодову продукцію, овочеву (сухі овочі), продукти переробки круп’яних культур: рису, сої, гречки, кукурудзи, чечевиці, які дозволяють значно покращити нутрієнтний склад виробів, збагативши їх поліненасиченими жирними кислотами, харчовими волокнами, макро- і мікроелементами, вітамінами та рослинним білком. 

З погляду Кравченка М.Ф., Зенкович К., для забезпечення хлібобулочних виробів білком, в рецептурі використовують продукти молочного виробництва – молочна сироватка, пахта, знежирене молоко, білий харчовий люпин. 

На думку науковців, використання шроту із зародків пшениці та насіння льону є одним із найперспективніших способів збагатити хлібобулочні вироби харчовими волокнами, білком, вітамінами та мінеральними речовинами.
Насіння льону являється чудовим джерелом поліненасичених жирних кислот, лігнінів та клітковини. Насіння льону відрізняється високим вмістом мінеральних речовин: калію, фосфору, магнію, кальцію. Насіння льону є багатим на вітаміни, особливо групи В та розчинного вітаміну Е. [15, с.64].
Ще одним актуальним кулінарним трендом є використання ферментованих продуктів. Асортимент ферментованих страв величезний – це йогурт, сметана, хліб на заквасці, квашені овочі та соуси. Якщо у процесі приготування не задіяні лактобактерії (як у квашені кімчі), до страв часто додаються пробіотики у формі живих бактерій чи дріжджів. На Мадрід Фюжн-2018 ферментація була названа одним із трьох найголовніших трендів гастрономії [23, с.86].
Найда О., Струтинська Л.Т. [26]. акцентують увагу на цінності та перспективах використання борошна з гречки у виробництві кулінарної продукції. Гречане борошно є цінним джерелом рослинного білка. Воно не містить токсинів і пестицидів. За рахунок присутності в складі продукту корисних жирних кислот і складних вуглеводів поліпшується якість шкіри, волосся і нігтів. Окрім того, його використовують при виготовленні харчових концентратів, для харчування дітей молодшого віку і виробництва круп підвищеної поживної цінності. Вміст антиоксидантів в борошні робить його незамінним для людей, які страждають поганим зором і мають високу ймовірність розвитку онкологічних захворювань. Вітаміни, що містяться у ньому захищають тканини від ракових клітин, вони ж уповільнюють процеси старіння, допомагаючи довше виглядати молодими і красивими [26, с.96].
Висновки до 1 розділу
В розділі досліджено дослідити науково-теоретичні аспекти щодо теорії та принципів здорового харчування, дано характеристику сучасних концепцій харчування населення, акцентовано увагу на сучасних інноваційних технологіях приготування страв з використанням нетрадиційної сировини оздоровчого спрямування. 

На сьогодні раціон харчування населення не відповідає концепції здорового харчування, тому вивчення та раціональна корекція денного раціону привертає все більше уваги з сторони науковців та є актуальною проблемою сучасності. У зв’язку з цим, вчені багатьох країн приділяють велику увагу створенню харчових продуктів, спрямованих на вирішення конкретно поставлених завдань.
Вирішити проблему оптимізації харчування може збагачена біологічно активними речовинами рослинна сировина, що є джерелами дефіцитних речовин. Формула харчування людини третього тисячоліття – це постійне використання в раціоні поряд з традиційними – функціональних харчових продуктів.

РОЗДІЛ 2.

ОСОБЛИВОСТІ ОБСЛУГОВУВАННЯ ВІДПОЧИВАЮЧИХ У ДЗСТ ЛОК «ВЕРХОВИНА»
2.1. Загальна характеристика ДЗСТ ЛОК «Верховина»

Відповідно до визначеної мети та завдань дипломної магістерської роботи, нами обрано для дослідження Дитячий заклад санаторного типу лікувально оздоровчий комплекс «Верховина» Дод.А.

Дитячий заклад оздоровлення та відпочинку (далі − дитячий заклад) − постійно або тимчасово діючий, спеціально організований або пристосований заклад, призначений для оздоровлення, відпочинку, розвитку дітей, що має визначене місце розташування, матеріально-технічну базу, кадрове забезпечення та технології для надання послуг з оздоровлення та відпочинку дітей відповідно до державних соціальних стандартів надання послуг з оздоровлення та відпочинку [37].
Погоджуємось і з таким визначенням терміну «дитячий оздоровчий заклад санаторного типу» як − заклад, у якому діти перебувають цілодобово і в якому поряд з оздоровчими надається комплекс медичних профілактичних послуг, спрямованих на запобігання захворюванню. З урахуванням специфіки захворювання дітей такі заклади можуть бути спеціалізованими.
Розглянемо організаційно-правові засади діяльності дитячого оздоровчого закладу у відповідності до вимог нормативно-законодавчих документів «Типове положення про дитячий заклад оздоровлення та відпочинку», затвердженого постановою Кабінету Міністрів України від 28.04.2009 № 422 [37] та «Порядок організації харчування дітей у навчальних та оздоровчих закладах», затвердженого наказом Міністерства охорони здоров'я України та Міністерства освіти і науки України від 01.06.2005 № 242/329 [31].
Дитячі заклади можуть функціонувати як юридичні особи або не мати статусу юридичної особи і перебувати у складі підприємств, установ та організацій як їх філії чи структурні підрозділи. У нашому випадку, ДЗСТ ЛОК «Верховина» є філією обласного ПрАТ “Івано – Франківськтурист” (власником є ПрАТ «Укрпрофтур»).


ДЗСТ ЛОК «Верховина» діє на підставі статуту (положення), розробленого відповідно до цього Положення, що затверджується засновником (власником) ПрАТ «Укрпрофтур». Більш конкретні дані про організаційно-правовий статус наведені у Дод.Б..
Засновник (власник) дитячого закладу (ПрАТ «Укрпрофтур») забезпечує його функціонування, комплектування інвентарем, технічним та іншим обладнанням відповідно до державних соціальних стандартів оздоровлення та відпочинку дітей. 

Майнові об’єкти оздоровлення та відпочинку дітей вносяться до Державного реєстру майнових об’єктів оздоровлення та відпочинку дітей.
Відомості про майнові об’єкти оздоровлення та відпочинку дітей, якими користується ДЗСТ ЛОК «Верховина», керівник такого закладу подає до Мінсоцполітики як центрального органу виконавчої влади, що забезпечує формування та реалізує державну політику у сфері оздоровлення та відпочинку дітей, для внесення до Державного реєстру майнових об’єктів оздоровлення та відпочинку дітей протягом одного місяця з дня отримання документів на право власності на зазначені майнові об’єкти відповідно до порядку, встановленого Кабінетом Міністрів України [37].
Згідно з Державним соціальним стандартом оздоровлення та відпочинку дітей, затвердженим наказом Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спорту від 13.08.2009 року №2881, соціальні норми і нормативи у сфері оздоровлення та відпочинку дітей повинні відповідати:

− щодо матеріально-технічного забезпечення дитячих закладів оздоровлення та відпочинку – вимогам законодавства, у т.ч. санітарного, відповідно до Державних санітарних правил розміщення, улаштування та експлуатації оздоровчих закладів, затверджених наказом МОЗ України від 19.06.96 року № 172 [14];

− щодо нормативів розміщення дітей в дитячих закладах оздоровлення та відпочинку – вимогам Державних санітарних правил і норм «Улаштування, утримання і організація режиму діяльності дитячих оздоровчих закладів» ДСанПіН 5.5.5.23-99 [14];

− норми забезпечення дітей повноцінним харчуванням у дитячих закладах оздоровлення і відпочинку та порядок організації харчування – вимогам постанови КМУ від 22.11.2004 № 1591 «Про затвердження норм харчування у навчальних та оздоровчих закладах» (із змінами), та Порядку організації харчування дітей у навчальних та оздоровчих закладах, затвердженого наказом МОЗ України та МОіН України від 01.06.2005 року №242/329 [33];
− щодо штатних нормативів дитячих закладів оздоровлення та відпочинку – вимогам Типових штатних нормативів дитячих закладів оздоровлення та відпочинку, затверджених наказом Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спорту від 16.04.2009 року № 1254.

Відповідно до вимог ДСанПіН 5.5.5.23-99, з метою перевірки готовності дитячих закладів оздоровлення та відпочинку до відкриття та функціонування районними державними адміністраціями та органами місцевого самоврядування створюються спеціальні комісії, до яких входять фахівці різних контролюючих служб. По результатах комісійної перевірки складається відповідний акт приймання дитячого оздоровчого табору за формою №318/о, затвердженою наказом МОЗ України від 11.07.2000 року №160 [6].
Формування структури штату ДЗСТ ЛОК «Верховина», здійснюється відповідно до профілю діяльності, покладених завдань, кваліфікаційних вимог до обслуговуючого персоналу та вимог законодавства.

Структура ДЗСТ ЛОК «Верховина»:

1. Адміністративна частина

1.1.Головний лікар

1.2. Бухгалтерсько-економічний відділ

2. Стаціонарний сектор розміщення
2.1. Лікувально діогнастичні кабінети

2.2. Педагогічна частина

3. Господарча частина

3.1. Відділ технічного обслуговування

3.2. Харчоблок
ДЗСТ ЛОК «Верховина» забезпечує збалансоване харчування дітей, необхідне для їх нормального росту і розвитку, із дотриманням вимог щодо якості та безпеки продукції, визначених нормативними документами. У їдальні закладу забезпечується п’ятиразове харчування, збалансоване у відповідності до державних норм, із врахуванням вікових груп. Є можливості дієтичного та лікувального харчування.
Дитячий заклад санаторного типу розташований у селищі міського типу в Івано-Франківській області, адміністративний центр Верховинського району та Верховинської районної ради.Знаходиться на висоті 620 м над рівнем моря, на березі річки Чорний Черемош, за 150 км від Івано-Франківська і за 31 км від залізничної станції Ворохта. Верховиною в Карпатах називають найбільш піднесені ділянки місцевості. Таку назву селища повністю виправдано. Навіть нижня його частина розташована на висоті 620 м над рівнем моря, а більша його частина, яка перебуває переважно в горах - набагато вище. Так, найбільш високогірний путівець Верховини розташований на високому перевалі на висоті 1250 м. Завдяки цьому Верховина вважається одним з найвищих гірських населених пунктів України [1].
Верховину ще називають столицею Гуцульщини. Для відпочиваючих цікавими будуть прогулянку прадавніми лісами, відвідування безкраїх полонин, рафтинг гірською річкою Ч.Черемош. Доречно згадати і наявність таких туристичних атракційних обєктів як:

Історико-краєзнавчий музей «Гуцульщина» − вул. І. Франка

Хата-музей кінофільму «Тіні забутих предків» − вул. Жаб’євський Потік

Верховинський музей музичних інструментів Романа Кумлика

Верховинський музей народної культури «У трембітаря», прис. Швейково

Музей хата-гражда "Анничка", Жаб’євський потік, 56

Музей Гуцулскої магії, вул. Жаб'євський Потік

Музей Вишиванки, присілок Великий Грабовець

Хата-стая (сироварня), вул. Жаб'євський Потік
Відповідно до завдань, визначених у розділі 2, проаналізуємо особливості організації оздоровчого відпочинку та надання послуг. 
Так, у ДЗСТ ЛОК «Верховина», період оздоровчої зміни становить не менш як 21 день, протягом якого дитина отримує послуги з оздоровлення та відпочинку, а період відпочинкової зміни становить не менш як 14 днів. В штаті закладу кваліфікований медичний персонал – лікар, старша медична сестра.
Отримати послуги з оздоровлення та відпочинок можуть діти віком від 7 до 18 років, які перебувають у зазначених закладах самостійно. Крім того можуть бути організовані спеціальні зміни оздоровлення та відпочинку для дітей віком від 4 до 6 років, які перебувають із батьками або іншими законними представниками. Надання послуг дітям у дитячому закладі здійснюється з урахуванням віку та стану здоров'я дитини. За даними офіційного сайту оздоровчого закладу, вартість проживання з 3-разовим харчуванням в 2−3 місних номерах із зручностями в блоці складає:
− для дорослих 550 грн/доба;

− для дітей 500 грн/доба;

− для організованих груп від 50 осіб вартість 450 грн/доба.
Термін відпочинку дітей складає 18 днів – зміна. Всього чотири міни. 

Умови проживання: діти проживають в кімнатах від 2 до 3 осіб (в залежності від вікової категорії та кількості дітей). Стан кімнат – задовільний. На кожному поверсі є душові, туалети, умивальники відповідно до вимог Держпродспоживслужби. Постачання холодної, гарячої води цілодобово.Номери обладнані меблями: шафи для одягу, ліжка, тумбочки, стільці та стіл. Заміна білизни, рушників – кожні 7 днів.

В корпусі розташована окрема кімната з кольоровим телевізором та відеоапаратурою. 

В окремому корпусі є великий зал, де кожного дня проводяться розважальні заходи: дискотеки, вечори відпочинку, конкурси, перегляд кінофільмів. Також обладнані місця для роботи гуртків: м’якої іграшки, декоративно-прикладного мистецтва, малювання, ігротека.
На функціонування закладу суттєво впливає фактор сезонності. Якщо літній період в основному орієнтований на дитячий відпочинок та оздоровлення, то в міжсезоння заклад швидко адаптується до надання таких послуг, як:

– сімейний відпочинок;

– обслуговування музичних фестивалів;

– розміщення спортивних таборів;

– проведення тренінгів, навчань та конференцій;

– прийом корпоративних турів.

Комплекс додаткових послуг включає:

– прогулянки по селищу, його околицях по горах і в ліс;

– одноденні гірські походи (вершини, полонини);

– сходження на г.Говерла (2061м.) та інші вершини;

– відвідування музеїв селища Верховина та с.Криворівня;

– екскурсії: по Верховині, Верховина-Криворівня, Косів-Коломия, Ворохта-Яремче, Буковель – Яблуницький перевал.

– сплав по гірських ріках та рафтах та катамаранах;

– катання на конях, квадроциклах та велосипедах;

– Відвідання колиби, броварні, винороба, бані-парної, гарячого чану, форельного господарства.

На території ДЗСТ ЛОК «Верховина», облаштовано два спортивні майданчики, поле для міні футболу, зал для настільного тенісу, кіноконцертний зал, соляна кімната, масажний кабінет. В наявності є нове спортивне обладнання. Також доступні різні види дозвілля – читання, художня творчість, спорт; заняття в гуртках, конкурси, прогулянки, екскурсії; концерти, свята, фестивалі. Програма заходів наведена у Дод.А.

Відремонтований, обладнаний медичний пункт (ізолятор) на 14 ліжко-місць. Територія ДЗСТ ЛОК «Верховина», по периметру огорожена парканом та охороняється цілодобово. Створено всі необхідні умови безпечного перебування дітей на території закладу.  Є спеціально відведені місця для збереження особистого майна відпочивальників.

2.2. Особливості організації лікувально-оздоровчого харчування 
При організації харчування дітей ДЗСТ ЛОК «Верховина», керується Конституцією України (254к/96-ВР ), Законами України "Про освіту" ( 1060-12 ), "Про дошкільну освіту" ( 2628-14 ), "Про загальну середню  освіту" ( 651-14 ), "Про професійно-технічну освіту" ( 103/98-ВР ), "Про позашкільну освіту" ( 1841-14 ), "Про забезпечення санітарного та епідемічного благополуччя населення" ( 4004-12 ), "Про захист населення від інфекційних хвороб" ( 1645-14 ), постановами Кабінету Міністрів України від 22.11.2004 N 1591 ( 1591-2004-п ) "Про затвердження норм  харчування у навчальних та оздоровчих закладах", від 03.11.97 N 1200 ( 1200-97-п ) іншими нормативно-правовими актами, що регулюють питання стосовно харчування дітей. 
Санаторно-курортне лікування – це важливий етап в оздоровленні хворої людини. Правильному харчуванню належить особлива роль у терапевтичному комплексі поряд із бальнеологічним лікуванням. Таке лікування повинно орієнтуватися переважно на природне харчування [8, с. 101].
Процес організації харчування дітей у оздоровчих закладах складається з: відпрацювання режиму і графіка харчування дітей; визначення постачальників продуктів харчування і продовольчої сировини; приймання продуктів харчування і продовольчої сировини гарантованої якості; кладання меню-розкладу; виготовлення страв; проведення реалізації готових страв і буфетної продукції; надання дітям готових страв і буфетної продукції; ведення обліку дітей, які отримують безоплатне гаряче харчування, а також гаряче харчування за кошти батьків; контроль за харчуванням; інформування батьків про організацію харчування дітей у закладі. 
Принцип санаторно-курортного лікування пов’язаний з прийняттям фізичних процедур, які впливають на процеси обміну речовин, з інтенсифікацією рухової діяльності, внаслідок застосування лікувальної фізкультури, прогулянок, ходьби, активного способу життя. У наслідок має місце значне підвищення енерговитрат, тому енергоємність добового раціону в умовах санаторнокурортного лікування повинна бути на 15–20 % вища, ніж того потребують фізіологічні норми, особливо за рахунок природних білків та вітамінів [8, с. 103].
Відповідальним за організацію харчування дітей у оздоровчому закладі, за матеріально-технічний стан харчоблоку (їдальні), додержання вимог санітарного законодавства є керівник цього закладу та організації (підприємства), що забезпечують харчування дітей. 
Їдальня ДЗСТ ЛОК «Верховина», облаштована відповідно до діючих будівельних та санітарних нормативів. З метою забезпечення повного охоплення відпочиваючих харчуванням, запобігання спалахам гострих кишкових захворювань і харчових отруєнь, у закладі створено необхідну матеріально-технічну базу з достатньою кількістю технологічного і холодильного обладнання, кухонного і столового посуду, мийних і дезінфекційних засобів, інвентарю, санітарного і спеціального одягу тощо.

Працівники ДЗСТ ЛОК «Верховина», у тому числі харчоблоку, проходять медичні огляди відповідно до Переліку необхідних обстежень лікарів-спеціалістів, видів клінічних, лабораторних та інших досліджень, необхідних для проведення обов'язкових медичних оглядів, та періодичності їх проведення, що затверджено наказом МОЗ України від 23.07.2002 р. № 280.
Харчування дітей у оздоровчих закладах здійснюється відповідно до норм харчування дітей, затверджених постановою Кабінету Міністрів України від 22.11.2004 N 1591 (1591-2004-п) "Про затвердження норм харчування у навчальних та оздоровчих закладах" [33].

Дотримання натуральних норм харчування дає змогу забезпечити збалансованість харчування за складом основних інгредієнтів (білків, жирів, вуглеводів). Обсяг денного споживання їжі можна розподілити між її прийманнями таким чином: сніданок − 20%, II сніданок −10%, обід − 55%, підвечірок − 10-15%, вечеря − 15-20% від добової потреби в основних харчових речовинах та енергії. Проміжок часу між прийманнями має становити 3− 4 години.
Для стимуляції обміну речовин та покращення роботи органів та систем організму до харчового раціону в санаторно-курортних умовах доцільно включати біологічноактивні компоненти та так звані баластні речовини, які сприяють виведенню з організму шкідливих елементів зовнішнього середовища. Крім того, вони позитивно впливають на патологічні процеси, підвищують резистентність організму.  

Науковці та медики вважають, що у раціон хворих санаторно-курортного лікування необхідно включати і нерафіновані продукти зі злакових культур, висівки, пектиновмісні продукти, безалкогольні бальзами, еламін (сухий концентрат із морської капусти), олії з насінням кропу, гарбуза, кавуна, продукти із насіння рослин тощо. 

Ефективність санаторно-курортного харчування багато в чому залежить від сервірування столу, якості страв, поведінки та обходження персоналу.  

Цей підхід до харчування в санаторно-курортних закладах має бути адекватним стану відпочиваючих та методам курортного лікування, спрямований на досягнення загальної мети – оздоровлення. Це також потребує спеціальної підготовки та навчання медичних працівників, які займаються його організацією в оздоровницях [8, с. 102].
Розподіл коштів на організацію гарячого харчування дітей у ДЗСТ ЛОК «Верховина», облік і звітність за використання коштів, які виділяються на безоплатне харчування, здійснюється відповідно до чинного законодавства. 

Нами проаналізовано рівень матеріально-технічного забезпечення виробництва кулінарної продукції у їдальні лікувально-оздоровчого комплексу.

Виробничі цехи закладу харчування оснащені:

•
технологічним обладнанням: плитою; електричними котлами для води, приготування перших страв, молока тощо, відповідно маркованими щодо їх об'єму і призначення; духовою шафою; електричною сковородою; м'ясорубкою; картоплечисткою; пристроєм для протирання; овочерізкою; електроводонагрівачем для забезпечення резервного гарячого водопостачання з розводкою до мийних ванн; столами для обробки продуктів харчування; шафами; стелажами; підтоварниками; колодою для розрубування м'яса тощо. Виробничі столи повинні мають маркування окремо для сирої і готової продукції (для м'яса, риби, овочів тощо). Електроплити, духові шафи, електросковорода забезпечені терморегуляторами; 

•
холодильним обладнанням (холодильники побутові, холодильні шафи, холодильні камери, морозильні камери) з термометрами з метою контролю за температурним режимом під час зберігання продуктів харчування;

•
кухонним посудом різного розміру і призначення (каструлі, сковороди, казани, відра, ополоники розливні, лопатки дерев'яні, веселки, ложки, мірний посуд тощо), виготовленим з неіржавіючої сталі, алюмінію, чавуну, дерева тощо). На зовнішню стінку казанів, каструль, ручки ополоників нанесено фарбою маркування щодо їх об'єму і призначення;

•
засобами вимірювання (терези товарні, гастрономічні), які промарковані окремо для сирої та готової продукції;

•
виробничим інвентарем: наборами дощок, виготовлених з твердих порід дерева з гладкою поверхнею, та ножів, маркованих відповідно до цільового призначення (МС − м'ясо сире, MB − м'ясо варене, PC − риба сира, РВ − риба варена, ОС − овочі сирі, 0В − овочі варені, Г − гастрономія − для гастрономічних виробів: сир твердий, ковбаса тощо, X − хліб, Т − тісто) [14].
Важливим етапом забезпечення виробничого процесу є забезпечення продовольчого постачання. Перелік постачальників продуктів харчування та продовольчої сировини визначається рішеннями тендерних комітетів (комісій) за погодженням з територіальною установою державної санітарно-епідеміологічної служби. Під час прийняття рішень тендерними комітетами (комісіями) надається перевага постачальникам з прямими поставками та поставками з найменшою кількістю посередників. 

Відповідальність за безпеку і якість продуктів харчування та продовольчої сировини, готової продукції покладається на постачальника, організацію (підприємство), що забезпечують харчування відпочиваючих, або керівника закладу, якщо працівники харчоблоку входять до штатного розпису закладу, відповідно до Закону України "Про якість та безпеку харчових продуктів та продовольчої сировини" (771/97-ВР) [34].
У ДЗСТ ЛОК «Верховина», продукти харчування та продовольча сировина надходять разом із супровідними документами, які свідчать про їх походження та якість (накладні, сертифікати відповідності, висновки санітарно-епідеміологічної експертизи тощо). Бракераж сирої продукції здійснюється комірником, завідувачем виробництва, кухарем із залученням медичного працівника закладу. 
Продукти харчування, продовольчу сировину і тару зберігають у спеціально обладнаних або пристосованих коморах, овочесховищах, де забезпечено дотримання санітарних норм і правил, у тому числі умови товарного сусідства і температурний режим. Комори оснащені необхідним обладнанням, меблями, посудом, інвентарем, у тому числі для відкривання тари, засобами вимірювання, гирями, тарою тощо. Сіль, цукор, яйця зберігають у сухих приміщеннях, окремо від продуктів із сильним запахом.

Для зберігання продуктів які особливо швидко псуються, використовується холодильне обладнання (холодильники побутові, холодильні шафи, морозильні камери). Для кисломолочних та м'ясних продуктів передбачено окреме холодильне обладнання. У холодильному обладнанні є термометри, температурний режим контролюють комірник (завгосп), кухар і медсестра.
Директором ДЗСТ ЛОК «Верховина» затверджуються примірні двотижневі меню, які погоджуються з територіальною установою державної санітарно-епідеміологічної служби. 

Складання щоденних меню-розкладів, меню здійснюється медичним працівником, завідувачем виробництва харчоблоку оздоровчого закладу на підставі примірних двотижневих меню, підписується керівником закладу.Щоденний меню-розклад ураховує норми харчування, наявні продукти та продовольчу сировину. 
При складанні меню обіду передбачено приготування чотирьох страв з орієнтовним об’ємом: салат − 50, 75, 100 г, перша страва − 200, 250 г, друга (з м'яса, риби, сиру, яєць та гарніру з круп і овочів) −50/75, 70/100 г, третя (компот, сік, чай, кисломолочні продукти) − 150-180 г. У меню обідів м'ясо використовується 3-4 рази на тиждень, риба, яйця − по одному разу, сир кисломолочний, сир твердий − по 1-2 рази.

В меню сніданку включають гарячу страву або випічку (бутерброд) та склянку молока (чай, какao, кавовий напій, сік натуральний). На підвечірок рекомендується кисломолочний напій, чай, какао, кава злакова з випічкою (хлібом). У меню включають достатній асортимент свіжих овочів, зелені, фруктів, соків.

За відсутності будь-якого продукту із затвердженого набору проводять заміну відповідно до Норм заміни продуктів. 

У щоденному меню-розкладі вказується вихід кожної страви, назва страв, загальна кількість кожного продукту (вага брутто), використаного для виготовлення страв, у чисельнику – на одну дитину, у знаменнику – на всіх дітей. Щоденно в обідній залі (поруч із місцем видачі готових страв) вивішується денне меню з позначенням проти кожної страви виходу порцій.
Працівники, пов'язані з організацією харчуванням дітей, проходять обов'язкові медичні огляди відповідно до чинного законодавства. 

Висновки до розділу 2

Відповідно до визначених завдань магістерського проекту у 2 розділі проаналізовано особливості надання послуг з оздоровлення та відпочинку в ДЗСТ ЛОК «Верховина». Розглянуто організаційно-правові засади діяльності дитячого оздоровчого закладу у відповідності до вимог нормативно-законодавчих документів. Правильному харчуванню належить особлива роль у забезпеченні здорового відпочинку. 

Процес організації харчування дітей у ДЗСТ ЛОК «Верховина». складається з певних технологічних етапів та відповідає вимогам як на нормативно-законодавчому, так і матеріально-технічному та технологічному рівнях.
Проблема дефіциту біологічно активних речовин у харчових продуктах масового споживання набуває все більшої гостроти. Здоров’я населення погіршується, народжуваність падає і це пов’язано не тільки з економічними умовами, але й неправильним харчуванням основної маси населення. забезпечення повноцінності раціону харчування за вмістом фізіологічно активних речовин дозволяє підвищити загальну стійкість організму до дії шкідливих хімічних, фізичних і біологічних чинників зовнішнього середовища.
Враховуючи вищесказане, вважаємо за доцільне, звернути особливу увагу на можливості використання у раціонах харчування місцевої рослинної сировини та цілющих властивостей карпатського меду.

Сировиною для отримання рослинних біологічно активних речовин, поряд із традиційними овочами та фруктами, є нетрадиційні дикорослі ягоди. Вони – невичерпне джерело білків, органічних кислот, харчових волокон, вітамінів, антиоксидантів, мікроелементів тощо. Вони також є унікальними постачальниками: дефіцитних поліфенольних сполук, котрі володіють гіпотензивною та судинозміцнюючою дією; пектинових речовин, які мають радіопротекторні властивості та здатні виводити з організму людини солі важких металів. Це дає підставу використовувати дикорослі плоди та ягоди, які ростуть на території Верховинщини для виробництва продуктів харчування з підвищеним вмістом біологічно активних речовин. 


РОЗДІЛ 3.
УДОСКОНАЛЕННЯ РАЦІОНІВ НА ОСНОВІ ВИКОРИСТАННЯ РОСЛИН ЯК НЕТРАДИЦІЙНОГО ДЖЕРЕЛА ХАРЧУВАННЯ

3.1. Характеристика нетрадиційної сировини та особливості приготування продукції оздоровчого призначення
Бузина чорна. Росте по усій території. Цвіте в травні-червні, плоди дозрівають в серпні-вересні. Навесні збирають молоді листочки, в період повного квітування – квітки, кору – влітку, а ягоди – восени. Немолоде листя і незрілі плоди отруйні. Квітки та квіткові бруньки прийняті як потогінне, застосовуються при простуді, кашлю, для інгаляцій, полоскань, а препарати з них при ларінгитах, бронхітах, грипі, захворюваннях нирок та сечо​вого пухиря, невралгіях. Листки застосовуються при хворобах нирок, інтенсивних зовнішніх запаленнях; кора і листки – ще як сечогінне, блювотне, послаблююче. В народній медицині вживається при подагрі, артритах, ревматизмі, водянці, діабеті; як зовнішнє – при болях у кістках, у ву​хах, при бешисі, подагричних пухлинах, опіках, хворобах очей. Квітки, листя та кора використовуються в гомеопатії. Квітки містять стероїдний гормон, який бере участь в обмінних процесах, цим і пояснюється терапевтичний ефект при хворобах, пов’язаних з порушенням обміну речовин. У плодах бузини знайдено ще флавоновий глікозид рутин, дубильні речовини, холін, до 9 % мінеральних солей, 1,1 % кислот, цукри, до 40 % вітаміну С, антоціанові та інші ре​човини. В корі – летка олія, колін, фітостерин, цукри, алкалоїд подібний коніїну, кислоти, пектинові та дубильні ре​човини.
Чай з листків вживають при хворобах нирок, як сечогінне, кровоспинне, також – при серцевих набряках і атеросклерозі, при висипах на тілі, фурункулах. На склянку Окропу беруть 1 чайну ложку квіток, кори або листків, настоюють 10–20 хвилин. П’ють по 1 склянці (200 мл) три- чотири рази на день за 15 хвилин до прийому їжі, ковтками. А при грипі чи запаленні легенів випивають такого, тільки гарячого чаю (на ніч, в ліжку), в який ще покладено 1 сто​лову ложку меду або цукру. Добре вкривають хворого теп​лими ковдрами, щоб пропотів.
В старовину з сушеними ягодами бузини чорної пекли пиріжки, варили вареники, давали їх хворим для прискорення одужання. З плодів бузини (ягід) готують повидло, мармелад, начинку для цукерок та пиріжків, желе, оцет. З квіткових пелюстків варять варення, квітки добавляють в тісто для покращення смакових якостей.
Бузина сушена. Від ягід відокремити плодоніжки та гілочки. Посушити в приміщенні на протягу, в затемненому місці, досушити в духовці. Зберігати в сухому місці в скляних банках, вистелених чистим білим папером.
Напій з бузини. З столових ложки висушених ягід, 700 мл води, 3 столових ложки цукрового піску. Ягоди залити водою, нагріти, коли закипить, покласти цукор, розмішати де​рев’яною ложкою, процідити та охолодити.
Напій довгожителів. 2 столових ложки сушених ягід, 1 літр води, 5 ложок меду, 6 хвилин кип’ятити, процідити, докла​сти меду і пити гарячим.
Джем з чорної бузини. 1 кг ягід, 1 кг цукру-піску, 30 мл води. Від ягід відокремити гілочки та плодоніжки, перекрутити на м’ясорубці, докласти цукор, воду і варити до потрібної густоти.
Кисіль з бузини. 100 г сушених ягід, 150 г цукру, 50 г кар​топляного крохмалю, 1 г цитринової кислоти, 1 л води. Ягоди залити половиною гарячої води та зварити. Відвар злити, ягоди розім’яти, залити рештою води та кип’ятити ще 12 хви​лин. Обидва відвари з’єднати, докласти цукор, цитринову кислоту, розведений у холодній кип’яченій воді крохмаль та довести до кипіння. Ягоди, які залишилися, можна викори​стати для начинки пиріжків або для приготування компоту. 

Сік чорної бузини. 1 кг ягід, 500 г цукру. Відібрані ягоди промити та облити окропом (залишити на 6 хвилин), відкинути на друшляк, розтерти, віджати сік, докласти в нього цукор та довести до кипіння; розлити в пляшки, можна про- пастеризувати і поставити в темну шафу [16, с. 14–15].
Гарбуз звичайний. У дикому стані невідомий. Вирощується по всій Украї​ні. Харчова і кормова рослина. Використовується м’якушка і насіння. Гарбуз – це аптека в мініатюрі. В його м’якуш​ці багато цукрози, клітковини, фітіну. Він містить в собі калій, кальцій, магній, мідь, залізо, фосфор, кобальт, білки, ферменти, багатий набір вітамінів (С, В, РР), каротин. В насінні є жирна олія, фітостерини, смолисті речовини, орга​нічні кислоти, вітаміни С, Ві. У листі до 600 мг% вітаміну С. Рослина посухостійка, цінна культура як попередник хлібних культур. Олія з насіння – харчова.
Наукова медицина та ветеринарія застосовують очищене насіння як сечогінне та проти солітера (в зеленій шкірці насіння міститься алкалоїд). Інколи його застосовують і проти круглих глистів. Чудовий ефект дає гарбузова дієта при серцево-судинних захворюваннях, порушенні обміну речовин, особливо, при ожирінні, захворюваннях печінки та нирок. Гарбуз – сечогінний засіб, він покращує моторну функцію жовчного пухиря, ліквідує запальні процеси в тов​стій кишці, його рекомендують при холециститах, ангіохо- літах, колітах, при атеросклерозі. М’якушка гарбуза підви​щує діурез та посилює виділення з організму хлористих солей. Чарка гарбузового соку, випита на ніч, заспокоює нервову систему, сприяє нормальному сну. У літературі на​водяться експериментальні дані про протипухлинну дію гарбуза на прищеплених тваринам клітин раку карциноми. Кашу гарбузову рекомендують їсти також при гіпертонії. Гарбуз застосовують і зовнішньо для компресів при екземах, опіках, висипах на тілі, при головних болях. У народній медицині при набряках, які пов’язані з порушенням роботи серця і нирок, беруть 2–3 гарбузових черешки (плодоніжок) подрібнюють їх, кип’ятять в півлітрі води 20 хвилин та ви​пивають протягом дня по 100 мл за чотири рази.
Гарбуз відварений. Почистити від шкірки та насіння, порізати на шматочки, залити гарячою посоленою водою, вари​ти, доки не стане м’яким. Процідити, подавати на стіл з вершковим маслом, із сметаною або кминовою чи сухар​ною підливкою.
Гарбуз смажений. Очистити, нарізати тоненькими шматочками та посмажити на сковороді з жиром до готовності. Додати сметану або вершкове масло. Сіль та спеції – за смаком.
Гарбуз печений. Почистити, порізати на скибки, покласти в духовку. Пекти до готовності, подавати охолодженим. Пе​чений гарбуз ефективніше виводить хлористі солі з організму.
Каша гарбузова. Варять гарбуз, до готовності у невеликій кількості води, додають солі, варять 1 хвилину, засипають на 1 кг гарбуза 200 г рису і варять ще, поки рис не звариться. Таким же чином варять гарбуз із пшоном, або манною крупою. ІДоб каша не вийшла дуже густою, треба влити трохи окропу. У готову кашу можна покласти вершкового Масла. Для лікування серцево-судинних захворювань особ​ливо корисна каша гарбузова із пшоном.
Кминна підливка. 2 столових ложки плодів кмину, 3 столових ложки цукру, 2 столових ложки столового оцту та 5 ложок води. Плоди кмину розтерти у ступці, змішати із цук​ром, залити оцтом та водою. Настояти 12 годин в скляній накритій посуді. [16, с. 18–19].

Горобина звичайна. У плодах міститься до 4,8 % фруктози, 3,8 % глюкози, 0,7 % цукрози, невелика кількість сорбози, до 3,6 % яблучної, винної, янтарної, сорбінової кислот. Крім того, немало вітамінів С, К, Е, Р, каротину, фолієвої кислоти. З мікроелементів виявлені: марганець, залізо, цинк, мідь, магній. У горобині чорноплідній міститься йод.
Сучасна фармакологія рекомендує горобину як кровоспинне, полівітамінне, сечогінне та як шлунково-кишковий засіб. Вона активно виділяє фітонциди. Тому на зиму овочі перекладали січкою з листя горобини, щоб вони зберігалися без псування до весни. А у воду клали гілки горобини для знезаражування. Робили пасту: приморожені плоди (ягоди) розтирали макогоном з цукровою пудрою. Споживали горобину квашену, залиту медом, сушену. Вергілій писав, що скіфи взимку широко споживали напій, приготований з горобини. Плоди її широко використовуються нашою харчовою промисловістю – варення, терта з цукром, начинка для цукерок. А от пастилу, желе, сироп не випускають.
Желе. 1 кг горобини, 2 склянки води, 150 г цукру. Відібрані та помиті плоди бланшувати в підсоленому окропі, щоб зменшити гіркоту, потім прополоскати холодною водою.
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Бланшовані плоди розварити у 2-х склянках води, масу від​тиснути крізь полотно або марлю, докласти цукру та зварити желе потрібної густоти.
Напій «Снігур». 6 столових ложок соку горобини, 1 склянка яблучного соку, 3 склянки соку буряка, 6 ложок цукру. Змішати соки, добре сколотити, докласти цукру та охолодити. 

Дерен справжній. Стиглі плоди містять до 9 % цукру, до 3,5 % вільних кислот, вітамін С. У сві​жому листі вітаміни Е та С – до 15 % танідів. Плоди та ягоди мають бактерицидну дію. У корі – пектин, ортостерин, воскоподібні та дубильні речовини, жир, інертний цукор, флобафен, полісахариди. З плодів готують варення, киселі, джеми, компоти, мармелад, зефір, пастилу, соки, екстракти, фруктове тісто, оцет. Плоди вживають як приправу до м’ясних та рибних страв, з них готують «лаваш» – протицинготний та дієтичний вид їжі на Кавказі.
В стародавній Україні з них готували підливи, приправу до борщу. Помічено, що вони добре і швидко знімають фізичну втому.
Дерен справжній дуже корисний при недостатності в організмі вітамінів Е і С, при атрофії м’язів, порушенні обміну речовин: він покращує зір, має тонізуючу дію. У народній медицині відвар з плодів, листя та кори здавна вживається при порушенні діяльності шлунково-кишкового тракту, як збуджуюче апетит, в’яжуче, сечогінне, загально- зміцнююче. Корисний він при хворобах печінки, подагрі, проносах, недокрів’ї, хворобах шкіри, запаленні прямої кишки, катарах кишок, навіть при бактеріальній дизентерії, (Останню треба лікувати тільки під наглядом лікаря). Відвар. 100 г свіжих або сушених плодів або 50 г свіжого листя відварюють в 500 мл води. Можна добавити 50 г цукру. П’ють по 150–180 мл за прийом тричі на день. Такий відвар застосовують в народі при шумі в вухах, болях у по​переку, при цистіті, фізичній слабкості. (Кисіль, приготов​лений з плодів вживають при проносах у дітей).
При хворобах печінки, атрофії м’язів, порушенні обміну речовин, нервових хворобах, склерозі та змінах в сітчатці ока можна застосувати відвар з такого збору: 3 вагових частини листя дерну, 3 вагових частини плодів шипшини, 2 частини листя м’яти, 1 частина листя меліси. На 600 мл холодної води кладуть 90 г подрібненої суміші в емальований посуд, настоюють в прохолодному місці 10–12 годин, кип’ятять 4–6 хвилин, настоюють півгодини. П’ють по 200 мл тричі на день через годину після прийому їжі.
Відвар кори з молодих гілок дерну. 1 столову ложку подрібненої кори свіжої або сушеної заливають 350 мл холод​ної сирої води. Настоюють і варять так, як і попередній відвар. Приймають по 100 мл тричі на день [16, с. 21–22].

Калина звичайна. До ґрунту калина не вимоглива, легко приживається на но​вому місці, добре очищає повітря від пилу, виділяючи при цьому фітонциди.
У фармакологічний арсенал лікувальних засобів прийнято кору калини, зібрану напровесні та вису​шену на повітрі. Екстракт з кори як кровоспинний засіб за​стосовується при внутрішніх кровотечах, особливо в гінекології, як протисудомне та заспокоююче при істерії, як знижуюче кров’яний тиск. Есенція із свіжої кори калини застосовується в гомеопатії, а квітки та плоди – при запа​леннях слизової оболонки верхніх дихальних органів та ротової порожнини, а також у ветеринарії при ящурі.
У корі містяться: глікозид вібурнін, до 2 % таніну, 6,5 % смол, цукроза, органічні кислоти, фітостеролін, фіто​стерин, міріциловий спирт. В дозрілих плодах містяться: до 32 % інвертного цукру, до 3 % дубильних речовин, до 82 мг % вітаміну С, марганець, цинк, пектинові речовини, каротин, вітамін Р, органічні кислоти (оцтова, мурашина, ізовалеріанова, каприлова).
Свіжі плоди можуть викликати блювання, але після морозів вони вживаються для приготування киселю, мармеладу, оцту, варення, компотів та для начинювання пирогів. Сік ягід іде для підфарбовування харчових продуктів.
У народній медицині кору застосовують при золотусі, носових кровотечах, а настій з плодів – при геморої, сік – при горлових простудах, як пом’якшуюче полоскання, як послаблююче, при хворобах шкіри, плоди і квіточки – слизових оболонок рота, горла, носа, крім того, як засіб, який виліковує рак. Калина – медонос, дає багато нектару і пилку.

Калина в цукровому сиропі. 1 кг плодів, 1 л цукрового сиропу, (45%-ного). Ягоди перебрати, помити, відкинути на друшляк, покласти в скляні банки, залити гарячим сиропом, пастеризувати 30 хв.
Сік з калини. 1 кг ягід, 200 г цукру, 200 мл води. Ягоди приготувати так, як і для сиропу, сік віджати, мезгу залити водою, 7 хвилин проварити і процідити, з’єднати відвар із соком, докласти цукор, розмішати, охолодити. Використо​вувати для напоїв і страв.
Сироп з калини. 0,5 л соку, 1 кг цукру, 4 г цитринової кислоти. З’єднати сік і цукор, варити до повного розчинення ЦУКРУ> зняти пінку, покласти цитринову кислоту, прокип’я​тити 7 хвилин, розлити в пляшки.
Калина в цукровій пудрі. 0,5 кг ягід, 200 г цукрової пудри, 20 г крохмалю. Підготовані ягоди покласти в широку миску, пересипати їх сумішшю цукру з крохмалем, в суміші ягоди старанно обкачувати хвилин 12. На повітрі обсушити про​тягом 12 годин.
Кисіль з калини. 150 г соку, 300 г цукру, 120 г картопляного крохмалю, 2 л води. Сік розвести водою, нагріти, щоб був гарячим, влити крохмаль,, попередньо розведений у невеликій кількості холодної кип’яченої води, всипати цукор, ре​тельно розмішати, довести до кипіння [16, с. 25–26]

Клен гостролистий. Хімічний склад цієї рослини не вивчено як слід. У листі – смола, каучук; у молодих пагонах – алантоін, аспара​гін; у корі – жир, гірка речовина, холін, аллантоїн. Дає солодкий сік, в якому виявлено цукрозу. Медонос.
Препарати, виготовлені з листя клену впливають на організм сечогінно, жовчогінно, антисептично, протизапально, знеболювально, мають ранозагоювальні властивості.
Вживають водний настій або відвар з молодого листя клену при сечокам’яній хворобі, жовтяниці, цинзі, для по​ліпшення настрою. При радикуліті п’ють солодкий сік. Проти статевої слабкості вживають настойку: на 200 мл горіл​ки (40 %) 50 г молодого листя клену, настоюють 20–25 днів, віджимають і проціджують. Приймають по 20 кра​пель перед їжею тричі на день. Або беруть столову ложку подрібненого сухого чи свіжого листя, заварюють у склянці окропі настоюють 4 години і п’ють настій кімнатної темпе​ратури по 1 и склянки тричі на день.
Підсічкою стовбура клена гостролистого напровесні можна отримати солодкий сік для виробництва цукру або
приготування кленового квасу. У Молдавії молоді листки клену здавна вживаються замість капусти; в Карпатах зна​мениті паляниці випікалися в печах на листі клену, а в піч клалися на кленових лопатах. З одного гектара насаджень клена-явора бджоли збирають до двох центнерів меду [16, с. 26–27].
Кульбаба. У науковій медицині корінь і траву кульбаби використовують як гіркоту для збудження апетиту, для покращання діяльності травних шляхів, як жовчогінний засіб. Густий екстракт або порошок її кореня входить до складу зборів,які відпускаються в аптеках. У народі вживається при цукровому діабеті, хворобах печінки і каменях жовчного міху​ра, геморої, недостатній кислотності шлунку, запорах, сечо​кам’яній хворобі, гастритах, при хворобах селезінки, недо​крів’ї та як молокогінне.
Листя її поживне і містить далеко більше заліза, фосфору, кальцію, ніж інші листові овочі. Молоде листя кульбаби кладуть на півгодини в солону воду, щоб позбавити гіркоти, потім їдять з іншими овочами. її квіткові бруньки можна маринувати та класти в вінегрети замість каперсів. У Франції кульбаба культивується протягом усього року і вживається для салатів. Під час квітування кульбаба дає багато пилку та невелику кількість нектару. Це – цінна рослина для силосування. Із зібраних до цвітіння свіжих, молодих листків, готуіоть салат. Він корисний при подагрі, спонди- лоартрозах, при недокрів’ї, ревматизмі.
Чай. На 1 склянку окропу беруть 2 столових ложки свіжих квіток кульбаби. Кип’ятять 2 хвилини, настоюють 15 хвилин. 

Чай із подрібненого кореня кульбаби (корінь збирають восени). 1 столову ложку кореня залити склянкою окропу, варити 15 хвилин, загорнути в теплу тканину і настоювати півгодини. Пити уранці та увечері по 1 склянці, не поспі​шаючи, ковтками.
Жовчогінний засіб. Беруть по 1 частині кореня кульбаби, кори крушини, листків холодної м’яти, квіток нагідок. Одна столова ложка суміші на 300 мг води сирої, холодної. На​стоюють 12 годин, кип’ятять 10 хвилин. П’ють уранці та увечері по 1 склянці.
Жовчогінний засіб. Суміш кореня кульбаби та кореня ло​пуха змішати по 1 частині. 2 столових ложки залити 500 мл холодної води. Настояти 12 годин, кип’ятити 15 хвилин, зно​ву настояти (закутаним в тепле) півгодини. Вживати по півсклянки чотири рази на день. Цей відвар можна засто​сувати також у вигляді компресів при екземі.
Салат. 100 г листя кульбаби, 50 г зеленої цибулі, 30 г пет​рушки, 30 г соняшникової олії, сіль, оцет, кріп та перець – до смаку. Листя витримати в холодній підсоленій воді пів​години, порізати. Подрібнені петрушку та цибулю з’єднати з листям кульбаби, приправити олією, оцтом, посолити, доб​ре перемішати і зверху посипати кропом.
Салат з яйцем. 100 г листя, 20 г зеленої цибулі, 50 г квашеної капусти, 1 варене яйце, 50 г сметани, сіль до смаку. Витримане в холодній підсоленій воді листя порізати, докласти квашену капусту та порізане яйце, посолити і добре пере​мішати. Заправити сметаною.

Кава із коріння кульбаби. Коріння ретельно помити у воді щіткою, підсушити на повітрі в затінку, підсмажити в духовці, щоб воно стало бурим, потовкти в ступці або перекрутити на млинку для кави. Заварювати таким же чином, як і натуральну каву.
Варення з квіток кульбаби. Зібрати квіти кульбаби, перебрати, очистити від квіткових ніжок, промити в холодній воді. Залити квітки так, щоб вода тільки покрила їх. Прокп’ятити 20 хвилин. Настояти 10–12 годин. Процідити і старанно віджати. Жом викинути. До отриманого відвару додати цукор (на 1 літр – 1 кг 200 г цукру). Зварити варення до готовності. Для покращання смаку та кольору за 10–12 хвилин до готовності покласти в нього цитринову кислоту у розрахунку 1–2 г на літр варення [16, с. 28–30].
Ліщина звичайна. Плід ліщини містить: білок, калій, кальцій, магній, фосфор, залізо, інші мікроелементи, до 71,6 % олії, вітаміни групи В та Е. У листі міститься летка олія, глікозид мірицитрин, багато дубильних речовин. Ще більше дубильних речовин містить кора (до 8 %), крім того, вона дає жовту фарбу.
У народі олія ліщини застосовується проти аскаридів, горіхи (плоди) – проти сечокам’яної хвороби, кора – проти пропасниці, при розширених венах, при виразках, капілярних кровотечах, а листя – проти гіпертрофії передміхурової залози. У ветеринарії пилок використовують для лікування кишкових захворювань. Болгарські вчені вважають, що леткі олії та інші складові речовини кори ліщини мають судинозвужувальну дію, і рекомендують її при розширених венах, флебітах, виразках гомілки та капілярних геморагіях (кровотечах). Вони рекомендують вживати відвар чи водний настій листя ліщини для лікування пухлин передмі​хурової залози, чим в нашу епоху нерідко страждають чоло​віки похилого віку.
Колись на. Україні в народі використовували недозрілі свіжі плоди та листки ліщини для лікування золотухи, жовтухи, ожиріння. Відваром кори лікували застарілі висипи, виганяли глистів. Плоди ліщини вживають в їжу сирими або підсмаженими, як приправу в кулінарії, в кондитерському виробництві. Мука з них дуже поживна, а з макухи виробляють смачну і висококалорійну халву. Олія іде для їстівних потреб, для живопису, також, як машинна, для виробництва мила та парфумів.
Для харчової, кондитерської, фармацевтичної, торговельної мережі потрібно 180 тисяч тонн фундука на рік. Значну його частину ми отримуємо із південних країн.
Чай з ліщини. 1 столову ложку свіжого листя настоюють в склянці окропу 4 години. Випивають по 1/3 склянки тричі на день.
Чай з кори. Таким же чином готують і чай з кори, але з ви​сушеної. Заливають холодною водою, настоюють 10–12 годин, кип’ятять 10 хвилин, закутують в тепле на півгодини. Приймають таким же чином.
Приготування емульсії (молочка) з плодів. 10–15 недозрі​лих, тільки-но зірваних горіхів ліщини очищають, старанно розтирають, поступово добавляючи 1 склянку води. Випи​вають по півсклянки двічі на день [16, с. 30–31].

Материнка звичайна. В траві міститься: летка олія (в склад я^ої входять феноли, вільні спирти та інші речовини), дубильні речовини, аскорбінова кислота, тимол, каротин, фарбувальні речовини тощо.
У науковій медицині використовується при атонії кишківника, для збудження апетиту, покращання травлення, як відхаркувальне. Висушена трава материнки відпускається в аптеках, але приймати її відвар чи напар можна тіль​ки за рекомендацією лікаря.
У народі материнку застосовують у вигляді чаю при захворюваннях кишківника, легень, сечових шляхів (бактерицидна дія), при недостатньому травленні, метеоризмі, атонії шлунку, кашлі, бронхіальній астмі, коклюші, актиномікозі легень, глистах, безсонні, неврозах, при порушенні психіч​ної діяльності, а також від запою.
Як пряність, материнку використовують в харчовій промисловості, при солінні огірків, помідорів, до м’ясних страв, як сурогат чаю, як запобіжний засіб від скисання овочів; для відлякування молі, мурашок. Летка олія материнки застосовується в парфумерній промисловості для надання аромату милам, пастам, одеколону. Трава рекомендується для натирання вуликів.
Напари з материнки вживають для компресів на фурун​кули, нариви, для полоскання горла при ангінах, стоматитах, гінгвітах (запаленні ясен).
При хронічному алкоголізмі беруть 15 г трави на 200 мл окропу, настоюють, проціджують і п’ють по 50 мл двічі на день (натщесерце і перед сном) протягом трьох-чотирьох тижнів.
На 1 склянку окропу беруть 2 чайних ложки подрібненої материнки, настоюють 15 хвилин, п’ють по півсклянки тричі на день, ковтками.
Збірний чай з материнкою. По 1 частині висушених мате​ринки, м’яти, пелюсток шипшини, меліси та квіток чорної бузини. На півлітра окропу беруть 1 столову «з гіркою» ложку суміші. Спочатку у чайник залити окріп, а коли чай​ник добре розігріється, окріп вилити геть, швидко у чайник засипати суміш, залита окропом, накрити кришкою, загор​нути в тепле. Через 15–20 хвилин чай готовий.
Материнка для квашення. Верхню частину стебла свіжої або сушеної материнки з листям та квіточками кладуть при солінні огірків, грибів, помідорів з листям дуба та вишні. Крім того, що буде приємний аромат, продукти довше збе​рігаються.
Напій з материнки. 35 г висушеної трави, 2 л води, 150 г меду, або 200 г цукру. Материнку занурити в киплячу воду, накрити каструлю, нагрівання припинити, настояти 4 години. Процідити, докласти меду чи цукру, розчинити його в напої, розлити в пляшки та охолодити.
Материнка для ароматизації компоту. Висушена в затінку трава, зберігається в дерев’яних або в бляшаних банках, вистелених чистим білим папером. В мішечок з марлі кла​дуть подрібнену материнку і перед тим, як звариться ком​пот, занурюють в нього цей мішечок на дві-три хвилини, віджимають мішечок дерев’яною ложкою, притискуючи його до внутрішньої стінки каструлі і вилучають його з компоту. 

Квас ароматний із материнкою. 15 г материнки, 1 л квасу з квасного концентрату. Кладуть материнку в мішечок з марлі, занурюють його в квас, який вже почав бродити, на 9–14 годин [16, с. 32–33].
Ожина сиза. У плодах містяться: глюкоза до 3,6 %, фруктоза до 3,2 %, цукроза до 0,6 %, вітаміни С, В, каротин, пектинові, ду​бильні та ароматичні речовини, солі калію, мідь, марганець. Плоди поліпшують перистальтику (хвилевидні скорочення м’язів кишок), обмін речовин організму та склад крові. Вони входять як компоненти в дитячі та дієтичні страви. Недозрілі плоди мають в’яжучу дію, а зрілі – легко послаблюючу. Відвар листя з недозрілими плодами знижує кров’яний тиск. Настій листя призначають при захворюванні верхніх дихальних шляхів, також як відхаркувальне, а ще – як заспокоююче при підвищеній збудливості та безсонні. Чай із плодів – загальнозміцнюючий та заспокійливий засіб (при клімактеричних неврозах), а гарячий відвар з листя вживають при простудах та як потогінний засіб. Відвар кореня – сечогінний.
Листя має сильну бактерицидну дію. Для полоскання горла і рота, для примочок при екземі і тепер на Україні народ користується напаром з листя ожини. Плоди їдять сирими, з них готують варення, сиропи, прохолоджуючі напої, соком плодів фарбують тканини й алюміній,
У Західній Україні люди готують цілющий чай: молоді листки ожини, дикорослої малини, лісових суниць в співвідношенні: 4, 2, 1 залишають на деякий час пов’янути, розминають, трохи скроплюють водою, загортають у чисте полотно і витримують в теплому приміщенні 2 доби. За цей час листки перебродять, зферментуються, виділяють приємний запах. Тоді їх швидко сушать і складають в дерев’яну або бляшану скриньку, вистелену чистим білим папером, щільно закривають, зберігають у сухому і нежаркому місці. Заварюють так, як і натуральний чай.
Для лікування ентеріту (запалення тонких кишок), ангі​ни, для полоскання рота і горла при ангіні, для примочок при екземах готують такий відвар: 2 частини листків ожини, одна – квіток нагідок. Столову ложку суміші заварити 250 мл окропу, настояти в теплому місці 20 хвилин. Приймати по 1 столовій ложці через кожні 2 години (6 або 7 ра​зів на день). Такий відвар ефективно діє зовні при грибкових захворюваннях шкіри. Висушені плоди ожини, потовчені на порошок, змішують із цукром до смаку і дають дітям від проносу по пів чайної ложки тричі, протягом дня. 

Чай з листя чи з кореня ожини: 20 г на 200 мл води. По 1/2 склянки тричі на день.
Варення з ожини. 1 кг ожини, 1 кг цукру, 1,5 склянки води (300 мл). Ягоди сполоснути водою, видалити плодоніжки і чашолистики, засипати цукром, поставити в прохолодне міс​це на 12 годин. Варити при сильному кипінні 25–30 хвилин, перекласти в скляні банки та ще тримати в гарячій воді 2–3 години.
Ожина з вершками. 1 склянка ожини, 2 склянки вершків, 25 г цукру. У вершках розчинити цукор, охолодити, докласти до ягід.
Компот із ожини. З склянки ягід, 120 г цукру, 1 г цитринової кислоти, 2 л води. У гарячій воді розчинити цукор і цит​ринову кислоту, довести до кипіння, залити цим сиропом підготовлені ягоди, витримати годину.
Напій з ожини «Даугава». З склянки ожини, 1,5 л молока холодного, 1 склянка цукру. Підготовлені ягоди ожини протерти через сито, докласти цукор, влити холодне молоко та добре сколотити за допомогою міксера. Після охолодження подати на стіл [16, с. 36–37].
Підлісник європейський. Містить вітамін С (до 72 мг/%), сапо​нін, летку олію, дубильні та гіркі речовини, солі калію, смоли, бактерицидні сполуки. Для лікувальної мети вико​ристовують траву і корені. В народній медицині застосо​вувався проти кровотеч в легенях. В гомеопатії використо​вують есенцію свіжого підлісника в стадії цвітіння. Для підвищення тонусу, для зміцнення організму та для збудження статевої дії застосовують спиртову настоянку коре​ня підлісника: на 250 мл спирту міцністю в 40 % кладуть 25–35 г кореня, настоюють в темній шафі при кімнатній температурі 25–35 днів. Проціджують в пляшку з темного скла. Приймають по 1 чайній ложці двічі на день: вранці, натщесерце, та перед сном, увечері, після легкої вечері.
Лікування, особливо людям похилого віку, треба прова​дити під наглядом лікаря, час від часу даючи кров на ана​ліз. У випадку підвищення рівня протромбіну в крові ліку​вання підлісником треба припинити.
Настої та відвари із зібраних під час цвітіння трави та квітів підлісника європейського діють сечогінно.
У Чехословаччині в народній медицині підлісник євро​пейський застосовували для лікування ран, які погано за​гоювалися [16, с. 37–38].
Суниця лісова. Плід – несправжня ягода. Квітне з травня по липень. Плоди містять: віта​міни С, Ві, каротин, цукри, яблучну, цитринову, саліцилло- ву, хінну кислоти, дубильні та пектинові речовини, залізо, фосфор, кальцій, марганець кобальт, азотисті та інші речо​вини. В народі стверджують, що суниця подовжує вік люди​ни. Плоди їдять свіжими, сушеними, з них готують варення, мармелад, джем, пастилу, морозиво, соки. Суниця – медонос.
У народі плоди та листя суниці застосовують при пода​грі, каменях в нирках та жовчному міхурі, при недокрів’ї, авітамінозах, захворюваннях сечових шляхів, гіпертонії, як глистогінний засіб. У науковій медицині плоди рекомендують вживати при хворобах селезінки, печінки, нирок, жовчних шляхів, катарах шлунку. Настій листя суниці знижує кров’яний тиск, розширює периферичні судини, посилює скорочення мускулатури матки; його вживають при астмі. Листки та корінь її лікують рани та виразки, скорочують селезінку.
Суниця має властивості захищати організм від пошко​джень радіації; регулює обмін речовин, допомагає виведен​ню з організму токсинів і холестерину, які утворюються в процесі метаболізму. Вона – дієтична, але не всім можна її їсти у великій кількості, бо у багатьох людей, особливо у дітей, викликає алергічні реакції.
Суниця з вершками. Півтори склянки ягід, півсклянки цук- ру-піску, склянка вершків. Ягоди промити, видалити плодо​ніжки, засипати їх цукром, залишити в прохолодному місці на 4 години. Коли ягоди пустять сік, покласти їх у вазочки, а перед тим, як подати на стіл, полити вершками.
Варення. 1,5 кг суниці, 1,5 кг цукру, 3 склянки води, 2 г цитринової кислоти. Ретельно відібрані ягоди (промиті, позбавлені недозрілих ягід, але не позбавлені плодоніжок) покласти в посуд для варіння, засипати цукром-піском, додати цитринової кислоти та залишити на 6 годин, щоб ягоди пустили сік. Варити на слабкому вогні 15–20 хвилин, охо​лодити 12–15 годин, доварити до повної готовності. Холод​ним розкласти у стерилізовані скляні банки [16, с. 45].
Часник. Містить: аліїн, летку та жирну олії, фітостерини, фітонциди, вітамін С та інші речовини. У науковій медицині препарати часнику (аллілсат, алліфід) застосовують всередину при атеросклерозі, гіпертонії, колітах, туберкульозі легень, а зовні – при гнійних ранах та виразках, у клізмах – при гострицях, в гінекологічній практиці – при трихомонадних кольпітах. Часник має такі властивості: бактерицидні (вбиває бактерії), фунгіцидні (отруйно діє на грибкових збудників) та протистоцидні (вбиває простіші одноклітинні організми). Він підвищує секрецію та моторну функцію шлунково-кишкового тракту, діє сечо​гінно, пригнічує у кишечнику процеси бродіння та гноїння. Обробка туберкульозної каверни соком часнику стимулює процес загоювання.
За статистикою найбільше довгожителів виявлено в Болгарії та в радянських закавказьких республіках. Геронтологи звернули увагу на те, що жителі цих місцевостей їдять багато часнику. Вчені довели: потрапляючи в орга​нізм, часник (та цибуля) запобігають захворюванню на діабет та склероз, значно знижують вміст цукру в крові, стримують накопичення в організмі надмірної кількості жиру, поліпшують діяльність печінки, навіть запобігають виникненню тромбозів. Але лікарі забороняють вживати часник вагітним жінкам, хворим на епілепсію, на запален​ня нирок, з підвищеною кислотністю.
Препарати часнику застосовують також при захворю​ваннях печінки, верхніх дихальних шляхів, хронічних бронхітах, запаленні легень; часник застосовують з метою про​філактики грипу, ним лікують неврози серця, гіпертонічну хворобу, трофічні виразки. При захворюванні на коклюш та різних захворюваннях верхніх дихальних шляхів лікарі призначають інгаляцію часниковою кашкою.
У народі часник широко застосовують як лікарську і як харчову рослину [16, с. 50–51].
Чебрець звичайний. Цвіте з червня до вересня. Летка олія його застосовуєть​ся в парфумерії, косметиці, кулінарії, миловаренні тощо.
Трава містить летку олію, дубильні та гіркі речовини, камедь, флавоноїди, урсолову та олеанолову кислоти. Летка олія і сама трава чебрецю широко застосовуються в на​уковій медицині у вигляді відварів і рідкого екстракту як відхаркувальне при бронхітах та інших захворюваннях верхніх дихальних шляхів, як болезаспокійливе при радикулітах, невритах, коклюші, як протиглисне, як антисептичний засіб для дезинфекції ротової порожнини. Препарати: відвар, екстракт рідкий, пертусин. Чебрець зміцнює організм при безсонні, при розумовій перевтомі, при аві​тамінозі С.
Препарати чебрецю ефективно діють при пієлітах, при пієлонефриті, мимовільному нічному сечовиділенні. У народній медицині настій трави чебрецю застосовують ще й при туберкульозі легень, задишці, бронхіальній астмі, при шлункових захворюваннях, геморої, паралічах, захворюваннях суглобів та інше.
Кархут В. В. у своїй книзі «Ліки навколо нас» (Київ, «Здоров’я», 1973 р.) рекомендує для лікування алкоголіз​му таку суміш: 4 частини чебрецю та 1 частину полину. 1 столову ложку суміші варять 5 хвилин в 250 мл води. Вживають по 1 столовій ложці тричі на день протягом двох – трьох місяців. У результаті лікування швидко зни​кають напруга і неприємні почуття в руках, ногах, серці. У багатьох хворих вже після двотижневого вживання цьо​го відвару, з’являється байдужість до алкоголю, а у деяких – огида. В третьому виданні книги Кархут рекомен​дує ще один рецепт для лікування хронічного алкоголю: 7 % відвар чебрецю по 50 мл двічі на день протягом 2– 4 тижнів.

Використання чебрецю для харчових потреб таке ж, як і материнки.
Чай із чебрецем. 100 г листочків чебрецю, 50 г трави звіробою, 50 г меліси, 50 г листків ожини. Висушені в затін​ку ці трави перемішати, дрібно порізати, використовувати як заварку.
Напій із чебрецю та калини з медом. 75 г чебрецю сушеного, 500 мл соку калини, 1 склянка меду (200 мл), 3 л води. В емальованій каструлі чебрець залити окропом, прокип’ятити 5 хвилин, процідити, добавити сік калини, мед, прокип’ятити 1 хвилину та розлити в пляшки.
Напій. 25 г чебрецю, 20 г квіток нагідок, 25 г материнки, 50 г меду або цукру, 1 л води. 20 г суміші залити окропом, прокип’ятити 7 хвилин, каструлю загорнути в тепле, дати настоятися 4 години. Відвар процідити, докласти в нього меду чи цукру,охолодити.
Порошок чебрецю. Листки чебрецю висушити в затінку, розмолоти або розтовкти в ступці. Просіяти. Зберігати в дерев’яній або в жерстяній коробці, вистеленій чистим білим папером і добре закритій. Використовувати для аро​матизації тіста – на 1 кг 1 чайна ложка, для юшок – 1 чайна ложка на порцію [16, с. 51–52].
Черемха. Плоди – кулевидні, чорні кістянки, солодкі. Черемху цінують за красиві квіти, смачні та корисні плоди. Плоди багаті на дубильні речовини, яблучну та цитринову кислоти, цукри, вітаміни С, Р, фі​тонциди, залізо, марганець, цинк, кобальт, мідь, магній, інші. Листя, квітки, кора та сім’я містять глюкозид амігдалін. Дозрілі плоди їдять свіжими, використовують для приготування прохолоджуючих напоїв: їх соком підфарбовують кондитерські вироби. Сухі плоди перемелюють на борошно, а з нього варять кисіль і використовують як на​чинку для пирогів. Плоди мають в’яжучу дію, їх рекомендують при проносах неінфекційного характеру та при ін​ших кишкових та шлункових розладнаннях. З плодів готують екстракти, настійки, сиропи і вживають при гострих та хронічних ентероколітах, при гнилосному бродінню в кишечнику, при легких формах діабету.
Для цього 10 г сухих плодів слід заварити у 300 мл окропу у скляному посуді, закутати в тепле на 2-3 години. Приймати тричі на день по 100 мл.
Листя, квітки, кора та сім’я черемхи багаті на синильну кислоту, тому вони отруйні. Проте, квіти та листя насичені фітонцидами, які мають властивість вбивати комах та мікробів.
Кисіль. 250 г плодів (ягід) черемхи, 25 ц цукру, 10 г крохмалю, 400 мл води. Плоди залити окропом та кип’ятити 25 хвилин. Ретельно розмішати та через сито відділити м’якіть від кісточок. Докласти цукор та розведений в невеликій кількості холодної води крохмаль. Довести до кипіння і зняти з вогню.
Компот. 200 г свіжих плодів черемхи, 150 г свіжих яблук, 60 г цукру, 1 л води. Підготовлені плоди та яблука залити водою, додати цукор і варити до готовності.
Пиріжки. 350 г черемхового борошна, 50 г толокна, 50 г цукру-піску. Плоди черемхи висушити та розмолоти, до одержаного борошна докласти толокно та цукор, влити трохи води та добре розмішати, щоб була така консистен​ція, яка зручна для начинки. Пиріжки приготувати з тіста на дріжджах і випікати в духовці. (Плоди можна потовк​ти і в ступці).
Компот. 300 г свіжих плодів черемхи, 300 г свіжих плодів шипшини, 100 г цукру, півтора літра води. Плоди шипшини звільнити від насіння, ретельно промити в ситі, докласти цукор і варити вкупі з черемхою до готовності. Перед тим, як знімати з вогню, можна для ароматизації вкинути 1 чайну ложку порошку чебрецю [16, с. 52–53].
Чорниця. Достигає в липні – серпні. Збирають плоди і листя. Плоди збирають без плодоніжок зовсім достиглі, сушать спочатку на сонці, потім в сушилках, знову досушують на сонці. Дуже корисні свіжі плоди. Листя зри​вають в травні, коли ще немає плодів та сушать тонкими шарами в затінку на протязі або штучним теплом.
Плоди багаті органічними кислотами, дубильними речо​винами та пектинами, містять в собі цукри, вітаміни С, В5 В2, РР, Р, каротин, марганець, залізо, фосфор, кальцій, мідь, магній, цинк, сліди радію. У листях до 20 % дубиль​них речовин, глюкозиди, міртіллін та неоміртіллін, арбу​тин, кверцетин та гідрохінон. Препарати з листків змен​шують у хворих на цукровий діабет кількість цукру в кро​ві, підвищують шлункову секрецію, допомагають розчиненню камінців в сечовому міхуру та в нирках, але ужиті тривалий час та в надмірних дозах можуть спричинити отруєння гідрохініном.
Наукова медицина застосовує сушені плоди чорниці у вигляді відварів при гострих та хронічних ентероколітах, при дизентерії, для регуляції функціональної діяльності травного каналу. Чорниця володіє антисептичними власти​востями. Вчені Франції встановили, що її плоди допомагають посиленню зору в сутінках та вночі, допомагають очам швидше пристосуватися до недостатньої видимості, зменшують втому очей при тривалій роботі та при штучному освітленні.
В багатьох країнах в фармації плоди та листя вжива​ють для приготування галенових препаратів, головним чи​ном лікарських трав, екстрактів, чаю, відварів.
В народній медицині сухі плоди чорниці вживають при розладі діяльності кишківника, при гепатиті, ревматизмі, а свіжі – при подагрі, анемії, жовчнокам’яній та нирково​кам’яній хворобах. Зовні їх застосовують при екземах, опі​ках, лускатому лишаї.
Чорниця з молоком. 0,5 склянки плодів чорниці, 1 склянка молока, 15 г цукру. В холодне молоко покласти цукор та ягоди, розмішати.
Чорничний чай. 60 г листків чорниці заливають 1 літром сирої холодної води, настоюють 12 годин, варять 5 хвилин, закутують в тепле на 2 години. П’ють по 150 мл 5 разів на день через півгодини після їди.
Компот із чорниць. 2 склянки свіжої чорниці, 150 г цукру, 1 літр води. Цукор розчинити у воді, поставити на вогонь, коли закипить–покласти ягоди і прокип’ятити 10 хвилин. Вживати охолодженим.
Кисіль. 200 г ягід, 150 г цукру, 60 г крохмалю, півтора літра води. Помити плоди (ягоди) чорниці, розім’яти, вичавити з них сік. Вижимки прокип’ятити, цей відвар процідити, покласти в нього цукор, знову прокип’ятити, докласти в нього приготовлений (розведений холодною водою) крохмаль, довести знову до кипіння, розмішуючи дерев’яною ложкою, зняти з вогню та в кисіль влити вичавлений сік. Охолодити.
Кисіль із сушеної чорниці. 25 г сушених плодів чорниці, 100 г цукру, 50 г крохмалю, 1 літр води. Сухі ягоди залити холодною водою та варити доки вони не розм’якнуть. Розтерти ложкою та віджати через сито. У відвар докласти цукру, розведений крохмаль, ретельно розмішуючи, довести до кипіння. Охолодити.
Чорниця із кукурудзяними пластівцями. 300 г чорниць, 0,5 л молока, 100 г цукру, 200 г кукурудзяних пластівців. Молоко прокип’ятити із цукром, залити ним пластівці, З хвилини проварити, покласти столову ложку вершкового масла, вкласти чорниці, усе добре перемішати, покласти в невеличкі мисочки, поставити на холод. Перед подачею на стіл можна прикрасити кремом, приготовленим з яєч​них білків та цукрової пудри.
Чорничний морс. 1 склянка чорниць, 0,5 склянки цукру- піску, 1 літр води. Чорниці перебрати, помити, розім’яти та відтиснути сік. Сік перелити в скляну банку, накрити та поставити в холодильник. Вижимки залити гарячою водою, прокип’ятити 12 хвилин, процідити і відвар змішати з соком, докласти цукру.
Коктейль з чорницями. 10 столових ложок чорничного мор​су, 10 чайних ложок малинового сиропу промислового ви​готовлення, 250 г консервованих фруктів (асорті), 200 г морозива. Покласти у фужери фрукти та морозиво, влити малиновий сироп та чорничний морс.
Гарячий напій. 250 мл чорничного соку, 10 ложок ванільного сиропу, півлітра гарячої кип’яченої води. В каструлю налити окріп, почекати, доки вона розігріється, окріп вилити геть, одразу налити в каструлю сік, потім ванільний сироп та окріп. Добре розмішати всі компоненти. На стіл подавати гарячим [16, с. 53–55].
Шипшина. Плоди шипшини коричної містять багато вітаміну С, цукор, органічні кислоти, жирні олії, летку олію, білкові речовини, каротин, мінеральні солі калію, кальцію, заліза та магнію, натрій, залізо, фосфор, філохінон, рибофлавін, цитрин, інші речовини.
Шипшина собача в м’якоті стиглих плодів містить вітамі​ни С, В2 (рибофлавін), Р, К, каротин, різні мікроелемен​ти, цукор, органічні кислоти тощо. В плодах є значна кіль​кість жирної олії, у якій багато вітаміну Е. Наукова ме​дицина застосовує екстракт цих плодиків (холосас) як жовчогінне при холецеститах та гепатитах, а також і по​рошок із плодів різних видів шипшини. Плодики входять в склад вітамінних та полівітамінних сумішей. Хімічний склад, вміст вітамінів та інших речовин в м’якоті плодів шипшини залежить від виду, від географічних та кліматич них умов, від складу грунту, ступеня стиглості, характера оточуючої рослинності та інших умов.
В народній медицині широко застосовується відвар з плодів шипшини, листя та кореня. Водний настій з листя вживають як регулююче функціональну діяльність шлунку, а відвар кореня – як глистогінне і сечогінне. Настій пелюстків використовують при грибкових захворюван​нях. Препарати шипшини мають протизапальну та протимікробну властивості, надають тканинам організму вла​стивість регенерації, тобто заміну неповноцінних клітин здоровими повноцінними. Відвари шипшини підвищують працездатність людини, стимулюють функції статевих залоз.
З плодів шипшини готують відвари, напари, киселі, компоти, чай. Харчова промисловість виробляє із шипшини різні вітамінні концентрати та цукерки. Шипшина – скарбниця вітамінів та мікроелементів, вона і медонос – дає до 20 кг нектару із 1 гектара. Все це говорить про те, іцо її треба більш інтенсивно використовувати в лікар​ському та дієтичному харчуванні.
Вітамінний відвар. 6 столових ложок сухих плодів шипши​ни, літр води, 100 г цукру. В емальованому посуді із цілою емаллю 10 хвилин кип’ятити воду із цукром, всипати ро​зім’яті плоди, кип’ятити 2–4 хвилини, накривши криш​кою. Поставити в прохолодне місце на 12 годин. Проціди​ти через 3–4 шари марлі. Вживати перед прийомом їжі по півсклянки. Ту гущу, що залишилась, можна відварити вдруге, прокип’ятивши 5 хвилин, але води влити тільки півлітра і цукру додати 50 г.
Варення із пелюстків шипшини. 50 г пелюстків, 400 г цукру, півлітра води. Спочатку розчинити у воді цукор, щоб отримати сироп, прокип’ятити 15–20 хвилин, настояти З години, цим сиропом залити пелюстки, довести до кипін​ня, вкинути 1 г цитринової кислоти, прокип’ятити 1 хвили​ну і розлити в приготовані скляні банки, закрутити. Тримати в темному та прохолодному місці.
Повидло. 1 кг свіжих плодів шипшини, 300 мл води, 600 г цукру. Плоди шипшини помити, звільнити їх від сім’я, знову помити та варити у воді, доки вони не розм’якнуть. Протерти крізь сито, отримане пюре довести до кипіння, докласти цукру та варити до готовності. Розлити в скляні банки та пастеризувати в гарячій воді 25–35 хвилин. 

Компот. 300 г свіжих плодів шипшини, 100 г яблук, 150 г цукру, 1 г цитринової кислоти, 1 літр води. Плоди шипши​ни звільнити від сім’я, промити, довести до кипіння, заливши водою, кип’ятити 7 хвилин, докласти яблук, порі​заних скибочками, цукор, кислоту та варити до готовності, 

Напій. 7 столових ложок сухих плодів шипшини, 4 столових ложки цукру, 1 літр води. Промиту шипшину розім’яти, залити окропом, накрити кришкою та кип’ятити 12 хви​лин, настоювати 6 годин. Процідити, докласти цукор, роз​мішати.
Відвар. 300 мл окропу, 1 столова ложка потовчених із сім’ям плодів шипшини. Кип’ятити 6–7 хвилин, настояти 2 години. Пити по 150 мл уранці та увечері, не поспішаю​чи, ковтками.
Відвар коренів. 2 столових ложки подрібнених коренів ки​п’ятити у півлітрі води 25 хвилин. Пити три рази на день, розділивши відвар на три частини [16, с. 55–57].

3.2. Пропозиції щодо використання лікарських рослин у приготуванні напоїв оздоровчого призначення у ДЗСТ ЛОК «Верховина»
В Українських Карпатах проростає понад 1150 вищих судинних рослин, з яких понад 120 (10 %) лікарські, з яких половина є банальними. Частину з чагарникових і трав’янистих рослин можна використовувати як нетрадиційну сировину для приготування різноманітних оздоровлюючих напоїв, насамперед чаїв, настоїв, а також легких і міцних алкогольних напоїв. Нижче (у табл. 2.1.) подаємо рецепти лікувальних чаїв, що можна використати на об’єкті дослідження для удосконалення харчування за рахунок нетрадиційної сировини.
Таблиця 2.1

Асортимент, рецептури та технологічні особливості приготування лікувальних напоїв оздоровчого призначення [35].

	Назва напоїв оздоровчого призначення
	Основні інгредієнти
	Спосіб приготування

	Чай вітамінний № 1
	Плоди 

чорної смородини
1ч.

Плоди шипшини
1ч.
	“столову ложку суміші заварити двома склянками окропу, настоювати одну годину у щільно закритому посуді у темному місці, проці¬дити через марлю. Приймати по 1/2 склянки 3–4 рази в день. Можна добавляти до смаку цукор” [35, с. 146].

	Чай вітамінний № 2
	Плоди шипшини
1ч.

Плоди горобини
1ч.
	“Столову ложку суміші заварити двома склянками кип’ятку, кип’ятити 10 хвилин, настоювати 4 години у щільно закупореному посуді в прохолодному темному приміщенні, процідити через мар¬лю і пити по 1/2 стакана 2–3 рази в день. Можна до¬бавляти до смаку цукор “[35, с. 146].

	Чай вітамінний № 3
	Плоди горобини
7 ч.

Листя кропиви
3 ч

суміш готується у вигляді дрібного порошку для киселів і для добавки до харчових страв.
	“Столову ложку суміші заварити 2 склянками кип’ятку, кип’ятити 10 хвилин, настоювати 4 години у щільно закупореному посуді в прохолодному темному приміщенні, процідити через мар¬лю і пити по 1/2 стакана 2–3 рази в день “[35, с. 146].

	Чай вітамінний № 4
	Плоди шипшини
3 ч.

Плоди 

чорної смородини
1 ч.

Листя кропиви
3ч.

Корінь моркви
3 ч.
	“столову ложку суміші заварити двома склянками кип’ятку, кип’ятити 10 хвилин, настоювати в добре закритому посуді 4 години (в прохолодному і темному місці), процідити через марлю. Пити по 1/2 стакана 3 рази в день” [35, с. 146].

	Чай вітамінний № 5
	Плоди шипшини
3 ч.

Плоди (ягоди) 

винограду
1
ч.

Листя кропиви
	“столову ложку суміші заварити 2 склянками кип’ячої води, кип’ятити 10 хвилин на слабому вогні, настоювати у щільно закупореному посуді в прохолодному темному приміщенні, процідити через мар¬лю і пити по 1/2 стакана 2–3 рази в день “[35, с. 146–147].

	Чай вітамінний № 6
	Плоди шипшини
1 ч.

Плоди 

(ягоди) винограду
1 ч.
	“столову ложку суміші заварити 2 склянками кип’ячої води, кип’ятити 10 хвилин на слабому вогні, настоювати у щільно закупореному посуді в прохолодному темному приміщенні, процідити через мар¬лю і пити по 1/2 стакана 2–3 рази в день” [35, с. 147].

	Чай вітамінний № 7
	Плоди шипшини
1 ч.

Плоди брусниці
1 ч.
	“столову ложку суміші заварити двома склянками кип’ятку, кип’ятити 10 хвилин, настоювати 4 години у щільно закупореному посуді в прохолодному темному приміщенні, процідити через мар¬лю і пити по 1/2 стакана 2–3 рази в день. Можна до¬бавляти до смаку цукор “[35, с. 147].

	Чай вітамінний № 8
	Листя крапиви
3 ч.

Плоди горобини
7 ч.
	“столову ложку суміші заварити двома склянками кип’ятку, кип’ятити 10 хвилин, настоювати 4 години у щільно закупореному посуді в прохолодному темному приміщенні, процідити через мар¬лю і пити по 1/2 стакана 2–3 рази в день. Можна добавляти до смаку цукор” [35, с. 147].

	Чай вітамінний № 9
	Плоди шипшини
3 ч.

Плоди брусниці
1 ч.

Листя кропиви
3 ч.
	“столову ложку суміші заварити двома склянками кип’ятку, кип’ятити 10 хвилин, настоювати 4 години у щільно закупореному посуді в прохолодному темному приміщенні, процідити через мар¬лю і пити по 1/2 стакана 2–3 рази в день. Можна до¬бавляти до смаку цукор”[35, с. 147].

	Чай вітамінний № 10
	Плоди малини
1 ч.

Плоди шипшини
1 ч.
	“столову ложку суміші залити склянкою кип’ятку, кип’ятити 10 хвилин на сла¬бому вогні, настоювати 2–3 години у закритому посуді, про¬цідити через марлю і пити по стакану 2–3 рази в день “[35, с. 147].

	Чай вітамінний № 11
	Плоди шипшини
1 ч.

Листя малини
1 ч.

Листя смородини
1 ч.

Листя брусниці
1 ч.
	“столову ложку суміші заварити склянкою кип’ячої води, кип’ятити 10 хвилин, настоювати у щільно закупореному посуді до охолодження до кімнатної температури, процідити через марлю, добавити до смаку цукор і пити по 1/3 стакана 3 рази в день “[35, с. 147–148].

	Чай вітамінний № 12
	Плоди шипшини
3 ч.

Плоди 

чорної смородини
1 ч.

Листя кропиви
2 ч.
	“столову ложку суміші заварити двома склянками кип’ятку, настоювати одну годину у щільно закритому посуді у темному місці, проці¬дити через марлю. Приймати по 1/2 стакану 3–4 рази в день. Можна добавляти до смаку цукор” [35, с. 148].

	Чай вітамінний № 13
	Плоди шипшини
4 ч.

Плоди брусниці
1 ч.
	“столову ложку суміші заварити двома склянками кип’ятку, кип’ятити 10 хвилин, настоювати 4 години у щільно закупореному посуді в прохолодному темному приміщенні, процідити через мар¬лю і пити по 1/2 стакана 2–3 рази в день. Можна до¬бавляти до смаку цукор” [35, с. 148].

	Чай вітамінний № 14
	Плоди шипшини 
5 ч.

Плоди горобини
1 ч.
	“столову ложку суміші заварити двома стаканами кип’ятку, настоювати одну годину у щільно закритому посуді у темному місці, проці¬дити через марлю. Приймати по 1/2 стакану 3–4 рази в день. Можна добавляти до смаку цукор” [35, с. 148].

	ЧАЙ ШЛУНКОВИЙ № 1 (в’яжучий)
	Плоди черемхи
3 ч.

Плоди чорниці
2 ч.
	“2
 столові
ложки суміші заварити 2 стаканами кип’ячої води, кип’ятити 20 хвилин на слабому вогні, процідити через марлю і при¬ймати після охолодження по 1/2 стакана 3 рази в день (при поносах)” [35, с. 152].

	ЧАЙ СЕЧОГІННИЙ № 1
	Плоди ялівця
1
ч.

Листя берези
1
ч.

Корінь кульбаби
1 ч.
	“2 столові ложки суміші заварити у стакані кип’ятку, кип’ятити 5–10 хвилин, охолодити, процідити через марлю, випити протягом дня в 3–4 прийоми (при захворюваннях нирок)” [35, с. 156].

	ЧАЙ СЕЧОГІННИЙ № 2
	Листя берези
1 
ч.

Трава 

хвоща польового
1 ч.
	“2 столові ложки суміші заварити 2 стаканами кип’ятку, охолодити, проці¬дити через марлю і випити протягом дня в 3 прийоми (при набряках серцевого походження і при хронічних отруєннях важкими металами) “[35, с. 156].

	ЧАЙ СЕЧОГІННИЙ № 3
	Плоди ялівця
 2
 ч.

Трава

 хвоща польового
2 ч.

Кореневище пирію
1 ч.
	“2 столові ложки суміші заварити 2 стаканами кип’ятку, охолодити, проці¬дити через марлю і випити протягом дня в 3 прийоми (при набряках серцевого походження і при хронічних отруєннях важкими металами)” [35, с. 156].

	ЧАЙ ПОТОГІННИЙ № 1
	Суцвіття липи
50,0

Плоди малини
50,0
	“2 столові ложки суміші заварити 2 стаканами кип’ячої води, кип’ятити протягом 5–10 хвилин, процідити через марлю і пити гарячим на ніч по одному стакану при ревматизмі, грипі і простудних ахворюваннях” [35, с. 157].

	ЧАЙ ПОТОГІННИЙ № 2
	Плоди малини
40,0

Листя

 мати-й-мачухи
40,0

Трава душиці 
20,0
	“2 столові ложки суміші заварити 2 стаканами кип’ячої води, кип’ятити протягом 5–10 хвилин, процідити через марлю і пити гарячим на ніч по одному стакану при ревматизмі, грипі і простудних захворюваннях” [35, с. 157].

	ЧАЙ ПОТОГІННИЙ № 3
	Суцвіття липи
1 ч.

Квіти бузини чорної
 1 ч.
	“2 столові ложки суміші заварити в стакані кип’ятку, кип’ятити 5–10 хвилин, процідити через марлю і випити гарячим в один прийом при грипі і простудних захворюваннях” [35, с. 158].

	ЧАЙ ПОТОГІННИЙ № 4
	Суцвіття липи
1 ч.

Листя

 мати-й-мачухи
1 ч.
	“2 столові ложки суміші заварити двома стаканами кип’ячої води, кип’ятити 10 хвилин, процідити через марлю і приймати по 1/2 стакана 3–4 рази в день в теплому вигляді при грипі і простудних захворюваннях’ [35, с. 158].



Також в лікувально-профілактичних цілях можна використовувати різноманітні збори на основі лікарських рослин, які можуть позитивно впливати на покращення стану здоровꞌя відпочиваючих. Їх споживання повинна бути рекомендованим лікарем. Медичний персрнал ДЗСТ ЛОК «Верховина» повинен суворо слідкувати за дотриманням рекомендацій щодо вживання. Перелік лікувальних зборів на основі лікарських рослин наведено у Дод. Д.
Висновки до розділу 3
У третьому розділі роботи досліджено перспективи використання рослин як нетрадиційного джерела харчування. Особливу увагу приділено ролі лікарських рослини у харчуванні, їх цілющим властивостям. Подано детальну характеристику нетрадиційної сировини, яка може використовуватись для приготування страв та напоїв оздоровчого призначення в гірській місцевості. В процесі вивчення та аналізу матеріалів, висвітлених у фаховій літературі, підібрано асортимент лікувальних чаїв, узагальнено рецептури приготування оздоровчих напоїв, зборів та запропоновано впровадження їх у раціонах харчування для відпочиваючих у ДЗСТ ЛОК «Верховина». Також вважаємо, що перспективним кроком може бути відкриття спеціалізованого фіто-бару з використанням в меню таких напоїв.
Отже, при розробці рецептур і технологій кулінарних виробів, страв лікувально-профілактичного призначення необхідно широко використовувати традиційну і нетрадиційну сировину, яка могла б компенсувати дефіцит незамінних речовин і збагачувати раціон біологічно активними компонентами. Аналіз існуючої літератури показує, що доцільним є застосування в технологіях страв та оздоровчих напоїв різнопланової сировини, в основному рослинного походження.

РОЗДІЛ 4.

ПЕРСПЕКТИВИ ВИКОРИСТАННЯ МЕДУ ТА ПРОДУКТІВ БДЖІЛЬНИЦТВА ЯК НЕТРАДИЦІЙНОЇ СИРОВИНИ У ХАРЧУВАННІ
4.1. Цілющі властивості та переваги карпатського меду
Здоров’я завжди є для людини найбільшою цінністю. Щоб його зберегти, треба споживати натуральні, екологічно чисті продукти, зокрема, ті, в склад яких входять мікроелементи, що забезпечують опірність організму до шкідливих факторів. Найбагатший склад цих елементів є у меді, а також у морській рибі.
Мед та інші бджолопродукти були традиційними в народному лікуванні на Гуцульщині, зокрема, в оздоровленні дітей, в підсиленні здоров’я вагітних жінок. Мед, а не цукор подавався до ґаздівського столу. Тому і виростали з потужним кістяком дужі та витривалі легіні, рожевощокі дівчата. Сучасна дорожнеча на фабричні медикаменти знову повертає людей до оздоровлення продуктами життєдіяльності бджіл. В зв’язку з цим набуває все більшого розвитку нова наукова галузь медицини під назвою апітерапія, − лікування продуктами бджільництва та бджоловжаленням [4, с. 5].
Апітерапевти переважно рекомендують хворим оздоровлюватися карпатським медом. Його лікуюча цінність обумовлюється тим, що гірський мед бджоли збирають з різноманітних видів лікарських рослин, через що його називають поліфлорним. В Карпатах – холодніший клімат і тому масове цвітіння рослин настає тут пізніше ніж на низинах. Гуцули твердять, що «іванівське зілля» має найбільшу оздоровчу силу, бо саме на Івана-Купала, в період найдовших сонячних днів розквітає воно рясно на гірських луках. То ж, гірський мед, зібраний у червні-липні, є найціннішим для лікування. Специфічну дію на окремі захворювання мають ті гірські меди, котрі зібрані під час почергового цвітіння основних медодаїв: лісових дерев і кущів, садів і кульбаби, малини і ожини. Цей конвеєр супроводжується також постійним цвітінням різноманітних рослин на гірських луках. Такі спеціалізовані меди пасічники добувають кочуванням пасік до місць рясного цвітіння цих медодаїв.
Не тільки поліфлорністю переважає карпатський мед монофлорні меди, такі як гречаний, соняшниковий, ріпаковий та інші, що їх приносять бджоли з ланів сільськогосподарських культур. Його перевага ще й в тому, що він зібраний у гірському, екологічно чистому середовищі, яке віддалене від забруднення газовими промисловими викидами, або хімізацією полів. Якість карпатського меду буде гарантованішою для споживача ще й тоді, коли його придбати не на базарі, а безпосередньо у пасічника, про якого є впевненість, що мед у нього справжній. Найкраще завітати на пасіку влітку, коли пасічник займається «медогонок» та й мед тоді найдешевший. Необхідно, до речі, нагадати, що на лондонській виставці європейських медів в 1972 р. карпатський мед з гірської місцевості Долинського району зайняв перше призове місце [4, с. 6].
Всі ці переваги обумовлюють зростання попиту на карпатський мед. Але цей попит належно не забезпечується, бо пасічництво в Карпатах зазнає занепаду. Причин цього декілька. Багато бджолярів покинули це заняття через його нерентабельність і ризик. Це пов’язано з тим, що за останні два десятки років погіршилось екологічне середовище Планети, порушився кліматичний режим. Це негативно впливає на життєстійкість бджіл. Тепер трапляється так, що часом серед літа у сонячну погоду рослини не виділяють нектар, або ж бджоли не вилітають з гнізда саме в період цвітіння основних медодаїв, бо настає в горах небувало холодна і дощова погода. З’явились тепер різні хвороби, яких раніше не було. Є труднощі з придбанням ефективних ліків. Значно подорожчав цукор, необхідний як зимовий корм для бджолородин. Зменшився попит на пакетних бджіл. Молодь не долучається до цього ремесла, бо воно на початках потребує значних фінансових затрат, вимагає акуратності і терпеливості. Сучасна фінансова скрута вбиває бджолярське аматорство. Держава фінансово не підтримує бджолину племінну і захисну справи [4, с. 7].
Долають ці труднощі лише пасічники, котрі мають великий досвід і поглиблену обізнаність з сучасними пасічницькими технологіями і котрі крім меду заготовляють для реалізації інші важливі для здоров’я людей продукти життєдіяльності бджіл.
Треба, на жаль, визнати, що продукти бджільництва ще не мають широкого застосування у значної частини наших співвітчизників. Основна причина в тому, що їм невідомі сучасні дослідження апітерапевтів про лікувальні властивості не тільки загальновживаного меду, але і таких бджолопродуктів як прополіс, бджолиний хліб, трутовий гомогенат, засклеп бджолиних сотів, віск, медовий оцет та інші. Література з апітерапії пропонує широкі можливості лікування різних хвороб бджолопродуктами. Той, хто має точний лікарський діагноз, може знайти у ній для себе припис ефективного лікування в домашніх умовах.
На основі огляду літератури, список якої наведений в цьому пораднику, читачам подається узагальнена інформація про можливості домашнього бджололікування, про форми приготування, дози і режими застосування лише тих бджолопродуктів, які може на замовлення запропонувати споживачу пасічник. Тому тут не подана інформація про бджолопрепарати, які у зростаючому асортименті стала продукувати тепер фармацевтична промисловість. Через дефіцитність вони недоступні для масового споживача, але апітерапевти в великих містах широко використовують їх у клінічній практиці різних галузей медицини. Споживачі бджолопродуктів з лікувальною метою повинні орієнтуватися і в питанні фітотерапевтичного асортименту карпатських медів та перги, що дає можливість спрямовано застосувати їх залежно від виду хвороби [4, с. 8].
Здоровим способом життя і споживанням повноцінних і екологічно чистих продуктів можна фізіологічно запобігти втраті здоров’я. Запорукою цього повинна бути також завбачливість кожного, щоб на випадок невідкладної потреби, а також за призначенням лікаря була в хаті про запас хоч літра меду, настоянка прополісу, чи баночка бджолиного хліба. Вони завжди будуть у придатному для вживання стані, якщо зберігати їх у щільно закритій, хімічно неактивній тарі і в темному прохолодному місці.
Оздоровлення продуктами бджільництва відповідає пораді Гіпократа, що їжа має бути лікувальною, а ліки - компонентами їжі.
Доцільно проалізувати лікувальні властивості меду. Бджолиний мед посилює фізичний і розумовий розвиток організму, його опірність до хвороб, витривалість при фізичних навантаженнях, а при комплексному лікуванні сприяє його очищенню від важких металів, радіонуклідів, органічних шлаків та інших токсинів. Тому мед входить в дієту спортовців, альпіністів, підводників, пілотів. Його пропонується приймати ослабленим дітям, вагітним жінкам і породіллям, людям, що живуть у постійному поспіху і виснажливо працюють, а також мешканцям промислово забруднених місцевостей [4, с. 9].
Якщо мед приймають для загального оздоровлення, або з профілактичною метою, то найефективніше він діє, коли приймати його розчин у дозі 20 г (одна чайна з верхом ложка) на 200 мл джерельної або перевареної води, що настояний звечора до ранку. По такій дозі розчину вживають зранку натще, за дві години перед обідом і перед самим сном. У хворих з вадами серия це покращує загальний стан, нормалізується склад крові, в ній підвищується рівень гемоглобіну. А у хворих з вадами нирок розвантажується їх діяльність, що допомагає відновити повноцінне функціонування. Для цього найвідповіднішим є мед лучного різнотрав’я і дерев та кущів, зокрема, з яблуневих садів [4, с. 10].
Для лікування виразки шлунка і гастриту з підвищеною кислотністю приймають три рази на день по 30–60 г (в залежності від маси тіла) меду, розчиненого у гарячому настою деревію, центурії і кропиви. Пити ковтками. Після цього 2,5 години нічого не їсти, бути в русі. При пониженій кислотності такий же настій з медом, але кімнатної температури випивати одним духом три рази денно. Після цього відразу поїсти. Курс лікування – місяць. Якщо нема повного виздоровлення, через два тижні курс повторити. Під час лікування їсти переважно каші без тваринних жирів. При цих хворобах підходить мед, що зібраний під час масового цвітіння дикої м’яти і материнки, що ростуть на заплавах річок.
Якщо у хворого порушена жовчовивідна система, то доцільно приймати таку ж дозу меду, розчиненого у відварі плодів шипшини. Після цього хворий повинен лежати впродовж двох годин правим боком на теплій грілці, щоб покращити моторику жовчовивідних шляхів. Для хворих з вадами печінки підходить мед, зібраний під час масового цвітіння кульбаби.
Хворим з грудними і шлунковими запальними захворюваннями підходить ожиновий мед. ЗО г меду розчиняють у теплому наварі чебрецю (20 г зілля на 250 мл води). П’ють натще щодня до виліковування [4, с. 11].
При простуді і безсонні приймають одну столову ложку малинового меду, розчинену у горнятку гарячого молока. Коли вживають липовий, ожиновий, чи інші меди, які викликають потіння, треба дотримуватися постільного режиму.
Щоб швидко наростав рівень гемоглобіну у хворих, які втратили багато крові, треба приймати по 70 г меду, розчиненому у щойно здоєному молоці.
Меди, що відзначаються більшим обсягом у своєму складі фруктози, при помірному вживанні можуть служити замінником цукру для хворих на діабет. Таким є акацієвий і яворовий меди.
Мед лікує катар верхніх дихальних шляхів, якщо ним декілька разів змащувати глибоко ніздрі, попередньо витерши їх насухо від мокроти.
До уваги хворих на ревматоїдний поліартриті Крім офіційних методів лікування застосовуйте в незимовий сезон такий випробуваний метод лікування цієї важкої хвороби. До одної частини меду додайте такий же обсяг соку з цибулі, зберігайте в холодильнику. Вживайте натще по одній столовій ложці три рази в день. Одночасно щоденно перед сном приймайте 15-20-хвилинні ванни у наварі із трини сіна з температурою 35-40° впродовж 1-3 місяців залежно від запущеності хвороби. Зовсім відмовтеся від вживання невідвареного м’яса і страв з його відвару, а також тоді рекомендується не їсти помідорів, агрусу, порічок, ревеню. Ніколи не досолюйте страв. У вас тип організму, який потребує частого потіння, щоб шлакові солі виділялись з організму разом з потом. Для лікування цієї хвороби застосуйте також метод лікування організму медовим оцтом [4, с. 6].
Є ще один рецепт успішного виведення шлакових солей, що нагромаджуються в організмі при артриті та артрозі. Для цього одну ложку з верхом меду розчиняють в 1 літрі квасної сироватки і вживають по півсклянки зранку натще, за дві години до обіду і перед сном. Курс - місяць.
Не забудьте при цьому щотижня паритись у сауні, якщо дозволяють серце і вени!
Бронхіт і астму лікують десятиденною настоянкою із суміші: 0.7 л вина «Кагор», 1.0 л меду, 0.7 л дрібно перемелених на масу листків алоє. Вживають після їжі по одній ложці, злизуючи, щоб добре перемішувати зі слиною, і дихаючи одночасно ротом для інгаляції.
При серцевій недостатності, що обумовлена склерозом судин, а також при загальному ослабленні організму застосовуюють на один курс таку суміш, 7 днів настояну в темному, теплому місці: 1 л меду + 10 перемелених лимонів + 10 головок часнику. Приймають натще зранку по одній столовій ложці.
Хворим на зоб треба взяти по 200 мл меду, коньяку і змелених на масу плодів воскової стиглості горіха грецького. Все змішати, настоювати 2 тижні в теплі і темряві. Пити по чайній ложці З рази на день до їжі. Ця хвороба також відступає, якщо до однієї за обсягом частини згашеного і розтертого на порошок вугілля з пагонів верби кошикової додати 2 частини меду і, змішавши, приймати по 50 г тричі на день до їжі. Курс – 1,5 місяця. Перерва-тиждень. І повторити [4, с. 13].

Для зміцнення м’язів очного кришталика при короткозорості одну частину огіркового соку змішують з однією частиною поліфлорного меду, зберігають в холодильнику. Перед набором суміші піпетку трохи нагрівають і закапують під повіки очей по дві краплі ранком і вечором. Курс – місяць.

Зміцнює і прискорює ріст волосся голови суміш з 4 частин натертої цибулі і 1 частини меду. Її втирають в корені щойно вимитого волосся і на 30- 40 хвилин обв’язують голову теплим рушником. Потім її промивають теплою водою без мила.

У простудний сезон -з пізньої осені до ранньої весни, коли людина малорухлива і через це у неї прогресує атеросклероз, доцільно регулярно вживати мед. Саме тоді мед, а не цукор повинен щоденно бути на столі, щоб застерегтись також від діабету та порушення підшлункової залози і не допускати передчасного старіння.

Медом лікують «молочницю» у немовлят. Для цього їм дають смочок, злегка змащений медом, або змащують медом в ротику вражені хворобою місця [4, с. 14].

Не можна давати надмірно мед дітям, у яких він викликає алергію. Це буває при дисбактеріозі. Його, між іншим, лікують бджолиним хлібом (див. нижче).

В кого проблема з фурункулами необхідно провести курс лікування напаром чистотілу. Для цього щовечора заливають окропом (200 мл) в термосі одний п’ятилопастевий листок чистотілу і настоюють впродовж ночі. Наступного дня випивають по одній третій частини за півгодини перед їжею. Курс – 2 тижні. Одночасно на фурункул накладають листок подорожника, змазаний медом. Накривають поліетиленовою плівкою і забинтовують. Через 3 дні знімають. Це повторюють до повного заживления гнізда фурункула.

Для людей залежних від алкоголю вийти з запою допомагає вживання натще однієї ложки меду, розчиненого у склянці теплої води.

Мед використовують як засіб для масажу. «Медовий» масаж доцільно застосовувати тим, у кого терпнуть пальці рук, болить «поперек». Причиною цього може бути заблокованість нервів відкладами солей між хребцями відповідних ділянок хребта. Для цього шкіру вздовж всього хребта на ширину долоні змащують тонким шаром розрідженого меду [4, с. 15]. Притискаючи до шкіри долоню руки, рвучко відривають її, повторюючи цей рук вздовж хребта доти, поки долоня руки «приклеюється» до шкіри. В результаті такого «тріпання» шкіри з хребта виділяються солі на долоню руки. Їх треба змити. Місце масажу стирають від залишків солей вологим рушником і окутують для 15-20 хвилинного зігрівання. Масаж-болісний, тому наступний сеанс треба провести через тиждень. Кількість масажів залежить від результату.

Не можна нагрівати мед більше 40°С, бо при вищій температурі він втрачає у значній мірі цілющість.
Спеціалісти радять повживати мед з профілактичною метою хоча б у зимові місяці. Тоді можна переконатися про його лікувальну цінність [4, с. 16].
Далі розглянемо властивості карпатського меду , як природного знезаражувача і знеболювача. Бджоли виробляють клей, яким заклеюють щілини вулика. Так вони захищають гніздо від втрати тепла і проникнення шкідників. Крім цього ним вони знезаражують внутрішні стінки вулика і, зокрема, бджолині соти, в яких  виводять розплід і складають запаси меду та перги. Цей клей називають пасічники прополісом. Прополіс здавен застосовується в народній медицині як протибактерійний і протигрибковий засіб, а також для зняття болю, бо контактно він діє значно сильніше, ніж загальновідомі новокаїн і кокаїн [4, с. 16].
Важлива порада: як очистити прополіс від домішок. Охолоджений в холодильнику прополіс має кристалічну структуру і тоді добре розбивається металевим кийком на дрібні крупинки у також охолодженому кухонному моздірі. Так подріблений прополіс просівають через друшляк. Невідсіяні рештки прополіса розтирають руками в охолодженій воді. При цьому домішки спливають, а прополіс осідає на дно. Його підсушують тонким шаром на повітрі і додають до попередньо подрібненого. Очищений і подрібнений прополіс складає приблизно 60–70 % від вихідної сировини, яку придбано у пасічника у вигляді зліплених паличок або кульок.
Прополіс вживають у вигляді спиртового розчину – настоянки різної концентрації (5–30 %), прополісної олії, масла і молока. Широко застосовується 10 % настоянка. Для її отримання 10 г очищеного від домішок прополісу розчиняють у 90 мл 70 % спирту. Суміш потрушують півгодини 3-4 рази денно на протязі трьох днів, настоюючи в темному місці при кімнатній температурі. Охолодивши дві години в холодильнику, розчин фільтрують і заливають у темний флакон для тривалого зберігання. Але не викидайте осад прополісу! До нього додайте ще трохи спирту. Настоявши, спирт разом з осадом можна приймати при проносі по чайній ложечці щогодини до виліковування [4, с. 17].
Настоянку (10 %) вживають для лікування хвороб кишківника, хронічного гастриту і коліту. гіпертонії другого і третього ступенів, а також для профілактики простатиту. Для цього три рази на день (за 1,5–2 години перед вживанням їжі, або 3 години після неї) впродовж 3–4 тижнів приймають по 40–60 крапель настоянки, доданих до 200 мл теплої води або молока. При необхідності курс повторюють через 10 днів. Ці хвороби можна також лікувати, довго розжовуючи грудку (3–5 г) прополіса (потім проковтують) щодня за 1–1,5 години перед кожною їжею впродовж місяця.
Якщо є протипоказання щодо спирту, то приймають в такому ж порядку по одній чайній ложці «прополісне масло». Його приготовляють додаючи 10 г подрібненого і очищеного прополісу до 100 г нагрітого до 70° С вершкового масла. Старанно вимішавши, фільтрують через один шар марлі і остуджують, помішуючи. «Прополісне масло» особливо ефективне при кровавих виразках шлунка, але при цьому лікуванні треба харчуватися лише вареними кашами.
Ослабленим і літнім людям внутрішньо замість настоянки краще давати «прополісне молоко». Для його приготування у 1.5 л свіжого молока додають 100 г подрібненого прополісу. Суміш доводять до кипіння, добре перемішуючи ложкою, і 10 хвилин настоюють. Фільтрують через марлю, остудивши, знімають шар воску. Дають хворому по 100 мл три рази на день за 1,5 години до їжі [4, с. 18].
При захворюваннях дихальних шляхів, проводять інгаляцію, або полоскання горла водяним розчином з 1 частини настоянки і 3 частин теплої води. Для інгаляції натягають гумову трубку на носик чайника і через неї вдихають випари розчину. Чайник в міру остигання періодично підігрівають. Тривалість інгаляції – 15–20 хвилин, перед сном.
Розлад шлунка (пронос) можна призупинити, випиваючи цей розчин по ложці щогодини.
Хронічне запалення вуха виліковують введенням у слуховий канал тампона, змоченого у настоянці. Тампони змінюють щоденно, до вилікування.
Біль зуба тамують, приклавши до нього такий же тампон, або краще - розм’якшену теплом рук пластинку прополіса. Таку ж пластинку накладають на добре розпарений мозіль на нозі, щоб його позбутися. Закріплюють пластинку пластирем, через три доби знімають. Курс продовжують до відпадання мозоля.
Трофічні виразки на ногах і рани, що довго не загоюються, екземи і грибкові захворювання ніг. а також пролежні успішно лікують настоянкою звіробою і прополісною олією. Для виготовлення прополісної олії додають до соняшникової олії (краще: обліпихової) 15гочищеного і подрібненого прополісу. Впродовж 30-хвилинного нагрівання на водяній бані суміш постійно перемішують, гарячою фільтрують через два шари марлі і зберігають у темному флаконі на холоді [4, с. 19]. Хворе місце змочують впродовж 30 хвилин настоянкою квітів звіробою на 70% спирті, після цього змащують про полісною олією. Щоб не відновлювалась виразка, необхідно посттромбофлібітну ділянку тіла постійно, щодня ранком і вечором злегка, досерцевим рухом масажувати після нанесення мазі, що розріджує кров. Раз на тиждень після купелі нанести на цю ділянку шкіри тонкий шар меду, накрити свіжим листком капусти і забинтувати. Порада у лікаря щодо способу масажу – обов’язкова!
Опіки і опарення І ступеня негайно зволожують декілька разів прополісною настоянкою, або олією, щоб зняти біль і не допустити появи пухирців на шкірі.
При захворюваннях на зоб найкращі результати отримують тоді, коли до стандартних методів лікування включають прийом прополісноїнастоянки,
як це пропонується при хворобах кишківника.
4.2. Рекомендації застосування продуктів бджільництва для оздоровчих цілей

Бджоли в процесі своєї життєдіяльності виготовляють біопродукти, яких не здатна створити жодна лабораторія світу. Таким чудовим їх витвором є, зокрема, перга. її ще називають бджолиним хлібом [4, с. 20].
Бджоли «випікають» його з квіткового пилку у стільникових сотах при температурі у гнізді 33–35°С, додаючи до нього відповідні ферменти для бродіння і консервації. Законсервований таким чином квітковий пилок стає придатним для тривалого зберігання і виготовлення з нього бджолами личинкового молочка, яким вони годують свій розплід. Тому бджолиний хліб має значно більше оздоровчих переваг, ніж гранульований бджолами квітковий пилок, який, крім цього, без відповідного режиму зберігання швидко псується. Його застосовують при тих же хворобах що і квітковий пилок і особливо, при необхідності отримати сильніший ефект за коротший час.
Бджолиним хлібом успішно лікують хвороби тонкої і товстої кишки − ентероколіти, коліти і, головним чином, хронічний запор. Вживають його при цукровому діабеті, бо він дещо підвищує інсулінемію. При цих хворобах і при серцевій недостатності, інфаркті, інсульті, фарингітах, гепатитах, цирозі печінки, важкому склерозі, розладнанні статевої сфери, аденомі простати, простудних захворюваннях та анемії приймають дозу (3-4 г) бджолиного хліба по 3 рази на день до покращення стану хворого. Таку ж дозу приймають хворі псоріазом, нейродермітом, екземою, а також з пролежнями, але одночасно повинні змащувати уражені місця прополісною олією [4, с. 21].
Дисбактеріоз у дітей лікують за спеціальною методикою застосування бджолиного хліба і кисломолочного продукту «Наріне» [39].
У бджолиному хлібі є фактор росту. Тому він швидко підвищує вміст гемоглобіну в крові у анемічних, ослаблених та відсталих у рості дітей. Він сприяє швидкому відновленню сил у тих, хто виздоровлює, він омолоджує мозок і дає йому можливість витримувати великі навантаження при розумовій праці.
Приступ кашлю при хронічному, бронхіті гальмують, тривало розсмоктуючи півложечки бджолиного хліба.
Апітерапевти дослідили, що для ефективнішої оздоровчої дії бджолиного хліба, його дозу необхідно довго розсмоктувати як цукерку, щоб він добре змішався зі слиною, а після прийому - не запивати рідиною хоч півгодини. Одноразова доза препарату – 1–2 г (чверть чайної ложечки) при профілактичному застосуванні і 3–4 г – з лікувальною метою. Бджолиний хліб – продукт високо енергетичний, тому його споживання викликає посилений прилив крові до шлунка, а це знижує загальний кров’яний тиск. Враховуючи це, гіпертоніки повинні приймати його перед їжею, а гіпотоніки і у кого нормальний тиск − після їжі.
Слід врахувати, що надмірне (щодо пропонованих доз) вживання цього продукту може викликати мікрокрововиливи у літніх людей зі слабкими склерозованими судинами, тому їм потрібно проконсультуватися у лікаря [4, с. 22].
Залежно від виду лікувальної рослини, з якої під час масового цвітіння бджоли переважно зібрали квітковий пилок, бджолиний хліб може проявити крім загального оздоровлення і специфічну оздоровчу дію. Так, у пилку гречки високий рівень рутину, тому перга приготовлена бджолами під час збору нектару з гречки ефективніше лікує мозкові, маточні, кишечні крововиливи і обмороження. Подібним чином бджолиний хліб, вибраний зі щільників пасічником під час масового цвітіння кульбаби, посилює діяльність печінки, очищає кров, діє сечогінно, і, подібним чином: яблуні - посилює роботу серця, охороняє від інфаркту; ожини – чистить кров, тонізує, є корисним при бігунці та дизентерії; гадючника – посилює роботу нирок, діє протиревматично, знижує гарячку; малини – діє потогінно при простуді та грипі.
Пасічник може добути із вулика бджолиний хліб на замовлення споживача у період масового цвітіння окремого пилконоса, коли бджоли переважно з нього зносять пилок у вулик.
Бджолиний хліб пасічники готують для споживання у вигляді пасти. В ній – 2 частини перги, 1 частина зрілого меду і домішка воску і прополіса. Сировиною для пасти є вирізки тих частин нестарих щільників, які заповнені пергою, що вже запечатана плівкою прополіса. їх двічі перемелюють на кухонному млинку, змішуючи при цьому з медом [4, с. 23]. Бджолиний хліб – це всебічна підмога в оздоровленні!
Личинкове молоко. Личинкове молочко отримують пресуванням вирізок трутневих сотів, що заповнені личинками на стадії запечатування. Одержане таким чином густувате, подібне до вершків личинкове молочко – трутневий гомогенат – негайно заморожують. В такому стані воно може зберігатись впродовж року, не втрачаючи активності. Зберігати його можна також охолодженим у вигляді суміші: 2 г гомогенату на 100 г меду.
Трутневий гемогенат – особливо цінний біологічно активний продукт, що відзначається потужною оздоровчою і омолоджуючою дією. Гормони, що входять в його склад, діють самі і допомагають усувати порушення в ендокринній системі організму, окремі ланки якої самі повинні виробляти необхідні гормони, але з певних причин не можуть цього робити.
Для лікування цей біопродукт приймають один раз на день в дозі 2 г одночасно з дозою (2–4 г) бджолиного хліба, не запиваючи рідинами впродовж півгодини [4, с. 24].
Таке приймання цих апіпрепаратів хворими на зоб впродовж 2–3 місяців відновлює функцію щитовидної залози, зоб зникає. Зникають також доброякісні пухлини − ліпоми, фіброми, мастопатії.
Личинкове молочко може вирішувати і проблему безпліддя, якщо це захворювання викликане порушенням гормональних функцій статевих органів подружньої пари. З цією метою жінка в середині менструального циклу приймає щоденно 2 г гомогенату. Це стимулює роботу її яєчників, забезпечує посилене кровозабезпечення матки, підготовляючи її до зачаття. Одночасно обидва партнери приймають в цей час по 2–3 г бджолиного хліба на день. Прийом чоловіком цього апіпрепарату збільшує кількість і рухливість живих сперматозоїдів. Курс триває 2–3 місяці. Вагітність повинна настати через 1–2 місяці від початку лікування.
Лікування цими бджолопродуктами доцільно проводити під час весняно-літнього сезону, коли пасічник може на замовлення підготовити необхідний обсяг гомогенату і перги, щоб хворий міг споживати їх свіжими.
Свіжим гомогенатом омолоджують шкіру обличчя і шиї. Розпаривши шкіру, її обезжирюють милом, миють теплою водою, осушують, тоді наносять на неї маску із гомогенату. Через 20 хвилин маску змивають холодною водою..Сеансів проводять декілька через день [4, с. 25].
Отже, нехай не залишиться поза Вашою увагою, що личинкове молочко може допомгти відновити порушену дію органів ендокринної системи!
Маточне молочко. Маточне молочко – це продукт, який приготовляють бджоли-годувальниці як корм для личинок, з яких виводяться бджолині матки. Ним бджоли заповнюють маточник перед його запечатуванням. З одного маточникаможна отримати біля 0,30 г молочка. За консистенцією воно подібне на крем або молочне желе. Заготовлене маточне молочко потребує спеціальних умов зберігання – в термостаті. Тому в умовах звичайної пасіки маточне молочковживають лише свіжо заготовленим, безпосередньо з маточника. Тоді воно дає найкращий результат.
Маточне молочко посилює діяльність серцевого м’яза, підвищує стійкість організму до захворювань, сприятливо діє при атеросклерозі, активізує старіючий організм, покращує зір і пам’ять, врегульовує кров’яний тиск, знімає втому, у дітей прискорює ріст. Його оптимальна доза – 5–10 мг. Її кладуть під язик. Такими невеликими дозами в день приймають по 100–200 мг, керуючись методикою лікуючого лікаря [4, с. 26].

Засклеп бджолиних сотів. Заповнивши медом соти, бджоли їх засклеплюють восковими кришечками. Таким чином, на медовому щільнику утворюють суцільну воскову пластину. Під нею мед може довго зберігатись, як у щільно закритій посудині. Щоб добути зі сотів мед, пасічник мусить зняти цю пластину разом з шаром меду, що є безпосередньо під нею. Зрізані таким чином воскові пластини медових щільників називають засклепом бджолиних сотів.
За своїм біологічним складом засклеп значно переважає бджолиний віск. В ньому цілий букет бджолопродуктів: сотовий віск, мед, прополіс, квітковий пилок. Тому, якщо його тривалий час розжовувати, він, діючи контактно та інгаляційно на верхні дихальні шляхи, ефективно лікує їх бактеріальні та вірусні захворювання. Лікарі радять жувати засклеп 10–15 хвилин по одній столовій ложці 4 рази в день декілька днів поки не вилікується у дітей хронічно закладений нежиттю ніс. Кожному доцільно жувати засклеп у простудну пору року з профілактичною метою. Тоді посилюється імунітет до гаймориту, грипу і катару. При простуді він пом’якшує кашель і проявляє відхаркувальну дію. Жування засклепу корисне в багатьох відношеннях [4, с. 27–28]:
· посилюється слиновиділення, а це підвищує секрецію і моторику шлунка;
· компоненти засклепу покращують обмін речовин в організмі, сприятливо впливають на кровообіг речовин в організмі і м’язову здатність;
· у матерів-годувальниць посилюється утворення молока;
· віск при жуванні зміцнює ясна, випадкове його проковтування не шкідливе – він легко перетравлюється в шлунку з користю для слизистої оболонки цього органу.
Подібно, як і засклеп бджолиних сотів, можна застосовувати для лікування так званий «сотовий мед», яким є медові щільники повністю запечатані восковими кришечками. Його вирізки дають в їжу дітям, як десерт.
Жуйте засклеп, щоб не простуджуватись і не кашляти!
Бджолиний віск. Бджолиний віск одержують шляхом його витоплювання із бджолиних сотів та очисткою від домішок інших продуктів життєдіяльності бджіл.
Для зовнішнього лікування запальних процесів у тілі, аденоми простати, кісти яєчників, різних пухлин, що виявляються пальпацією, артритів. радикулітів застосовують «липучку». В її склад входить 40 г бджолиного воску, 200 г соснової живиці, 40 г соняшникової олії. Суміш нагрівають на водяній бані, постійно помішуючи до однорідної маси [4, с. 28]. Зберігають у скляній тарі. Перед застосуванням знову нагрівають на водяній бані. У розігрітому препараті намочують полотнину розміром 10х15 см2 і прикладають на хворе місце на 3–4 дні, накривши целофаном і отепливши. При аденомі простати, фібріомі, кістах яєчників «липучку" накладають на низ живота, попередньо усунувши волосяний покрив.
З лікувальною метою віск використовують також в косметиці для виготовлення живильних кремів. Для освіження обличчя і попередження зморшок нагрівають на водяній бані суміш із воску, меду, соку цибулі, соку білої лілії – по 30 г кожного компоненту, постійно перемішуючи до однорідності. Мазь наносять на шкіру і втирають до проникнення. Процедуру проводять вранці і ввечері у холодну пору року.
На основі бджільного воску виготовляють свічки для лікування геморою. Для цього 250 г дрібнопосіченої цибулі підсмажують на соняшниковій олії (250 г) до золотистого кольору і настоюють одну добу. Тоді олію відціджують, витиснені від олії рештки цибулі усувають. Олію нагрівають, щоб розтопити в ній 100 г бджільного воску, і додають перемішуванням 30 г 10-процентної камфорної олії. Коли суміш охолоне, вирізають з неї свічки і вставляють на ніч та після опорожнення.
Із воску виготовляють опалювальні трубки. якими очищають слухові канали вух від сіркових пробок [4, с. 29]. Для цього смужку (шириною 2 см, довжиною 60 см) грубого лляного полотна намочують у розтопленому гарячому воску і скручують на дерев’яній правилці у трубочку-ріжок довжиною 22 см. В ньому ширший отвір має внутрішній діаметр 30 мм, а вужчий – 3–5 мм. Зі сторони ширшого отвору ріжок запалюють, а тонший його кінець вставляють вертикально у канал вуха. При поступовому згоранні ріжка сіркова пробка з глибини каналу вуха випаровується, а її сірка осідає у порожнині основи ріжка. В міру нагромадження її треба звідти витрушувати. Таким чином канал вуха очищається, слух покращується.
Запасіться бджільним воском у літній сезон, коли він найкращої якості, бо пасічники його витоплюють тоді у сонячних воскотопках!
Медовий оцет. Його приготовляють пасічники аеробною ферментацією медового розчину у співвідношенні: приблизно 200 мл меду на 1 л води. Медовим оцтом пасічники зволожують руки перед працею у бджолиних гніздах, щоб оцтовим  ароматом усунути зайві запахи, які можуть дражнити бджіл.
Концентрація оцту – приблизно 2%. Його можна використовувати як з харчовою (для присмачення салатів) так і з лікувальною метою, подібно як яблучний оцет.
В апітерапії ним лікують грибкові захворювання стоп ніг. Для цього стопи щовечора розпарюють, вимочують у медовому оцті на протязі 10–15 хвилин, перед тим вирізавши нігті на пальцях ніг та огрубіння шкіри на стопах. Ноги після намочування в оцті не споліскують водою [4, с. 30].
За Д.С.Джарвісом  лужна реакція сечі (лакмусовий папірець синіє) є ознакою захворювання. З нею пов’язані прояви болю в уражених хворобою органах. Цю біль можна зняти, якщо випивати малими ковтками через годину 4-7 разів по одній склянці (200 мл) води, підкисленої двома чайними ложками медового оцту [11. с. 45].
Гіпертоніки, люди з надмірною вагою, з постійним відчуттям втоми, хронічним болем голови (мігрень), головокружінням повинні приймати підкислену медовим оцтом воду із розчиненою в ній однією ложечкою меду 3 рази на день після кожного харчування. Курс − до покращення стану здоров’я. У цей проміжок часу треба не харчуватись виробами з пшеничної муки, цукром, м’ясом!
Підкислена вода покращує функціонування стравоходу. Так, якщо є підозра, що страва несвіжа, що буває влітку в умовах подорожі, треба завчасно випити склянку підкисленої медовим оцтом води.
Тривале споживання підкисленої води хворими на пієліт покращує їх клінічний стан [4, с. 31].
Цля полоскання горла підкислену воду використовують теплою, набирають повен рот, тривало полощуть і проковтують. Так, щогодини,до зменшення відчуття болю при ковтанні.
Якщо артрит викликаний надміром кальцію в організмі, то в 200 мл води додають 10 чайних ложечок медового оцту і вживають після кожної їжі
по такій порції впродовж тижня. Якщо болі в суглобах не припинились, то через тиждень перерви курс продовжують. Одночасно приймають мед, як це пропонується при його використанні з профілактичною метою.
При сверблячці шкіри в будь-якій частині тіла без видимих ознак захворювання її після миття милом зволожують перед сном бджолиним оцтом, повторюючи щодня до усунення цього відчуття.
Медовий оцет – це можливість очищення організму від надміру лужних шлаків. Він повинен бути завжди «під рукою» [4, с. 32].
Інші пасічницькі можливості лікування. Метою відвідування пасіки може бути не тільки придбання меду, але і потреба лікування маточним молочком, ужаленнями бджіл, їх осипом, відваром темних щільників після добування з них воску. З пасічником треба завчасно домовитись про час і можливості придбання цих апіпрепаратів [4, с. 32].
Бджолоужалення застосовують при ревматизмі. поліартритах, невралгіях, ішіасі, подагрі та інших запальних захворюваннях. Бджолина отрута дає швидко добрі результати при гіпертонії, бронхіальній астмі, збільшенні щитовидної залози.
Але, увага! Для лікування бджолоужаленнями звертайтесь до медичного працівника, який добре володіє цим методом оздоровлення.
Осип бджіл – це мертві тіла бджіл, які за зимовий період осипались з гніздового кубла на дно вулика. З хітинового покриву мертвих бджіл фармацевтична промисловість добуває гепарин і гепароїди. Це складна технологія, а отримані за нею медикаменти досить дорогі. Тому для хворого дешевше придбати осип бджіл у пасічника.
Для лікування маститу, панариції. варикозного розширення вен 100 г осипу бджіл насипають у згорток із трьох шарів марлі і 15 хвилин розпарюють у гарячій (не кип'ячій) воді. Згорток накладають гарячим на уражене місце, накривають целофаном і закріплюють еластичним бинтом. Після остигання компрес знімають, місце компресу тепло укутують і не менше як півгодини відпочивають.
Для лікування гіпертонії, захворювань серця. нирок, судин головного мозку, аденоми простати. сексуальних порушень застосовують спиртовий екстракт осипу по 20 крапель на ложку води після кожного прийому їжі впродовж 1–2 місяців. Для підвищення імунних сил старіючого організму треба щоденно приймати 70 крапель екстракту кожного місяця по два тижні. Приготування екстракту: 1 столову ложку підсушеного і препарованого в порошок осипу бджіл заливають 200 мл 40° горілки, настоюють два тижні, фільтрують [4, с. 32–34].
Відвар із щільників, який після витоплювання воску водяним способом пасічники зливають, можна застосовувати для ванн при болях в суглобах ніг з причини відкладення в них солей. Парять ноги у вузько-високій посудині, занурючи по коліна у нагрітий до 35–40°С відвар. Після його остигання ноги осушують, тепло укутавши, лягають в ліжко. Приймають до 10 ванн через день. З цією метою можна використовувати також мерву.
Мерва – це залишки зі щільників після витоплювання з них воску у сонячних воскотопках.
Для лікування бронхіту 2 ложки мерви кип’ятять 10 хвилин у 200 мл води, настоюють, фільтрують і п’ють по ложці три рази в день до виліковування.
Коли дуже мерзнуть ноги («жаб’ячі» ноги), що стається при облітеруючому ендартеріїті використовують відвар мерви для ніжних ванн. Його готують з розрахунку 0,5 кг мерви на відро води. Півгодини варять в окропі. Трохи остудивши відвар, парять в ньому ноги перед сном. Курс-8–10 днів. При необхідності через тиждень курс повторюють.
Розпарену мерву можна використовувати для гарячого компресу при болях в суглобах. Для цього перед сном вибирають її з окропу друшляком, і накладають шаром на суглоб. Накривають плівкою, тепло укутують. Вранці все знімають. Так щодня – 5–10 днів, до стабільного зникнення болю [4, с. 34].
Відпочинок на пасіці – це вид апітерапевтичного оздоровлення. Спостереження за життям бджіл, яке є надто цікавим, загадковим і таємничим для необізнаних, їхня постійна впорядкованість і злагодженість діяльності приваблює на пасіку допитливих людей. Тут, в середовищі квіткового і медового ароматів, музики льоту бджіл вони отримують заспокоєння від стресових напружень. Вдихання бджолиних флюїдів зміцнює нервову систему, дезинфікує легені, діє снодійно. Тому невипадково, що пасічники, які щодень займаються бджільництвом, завжди спокійні, розважливі і живуть довше від людей інших професій. Саме в пасічницький сезон (травень-серпень) пора заготовляти лікарські трави і ягоди, щоб пити оздоровчі чаї і соки. Крім лікування вони очищають організм від шлаків та солей. Від пасіки завжди близько буває піти на квітуючі луки, раннім-ранком звідати грибні місця, піти мандрівкою у карпатську природу, яка завжди чарує неповторністю, красою і загадковістю [4, с. 35].
Висновки до розділу 4

В даному розділі розглянуто цілющі властивості карпатського меду та перспективи його використання у лікувально-профілактичних цілях. З метою збереження треба споживати натуральні, екологічно чисті продукти, зокрема, ті, в склад яких входять мікроелементи, що забезпечують опірність організму до шкідливих факторів. Найбагатший склад цих елементів є у меді, а також у морській рибі.

Мед та інші бджолопродукти були традиційними в народному лікуванні на Гуцульщині, зокрема, в оздоровленні дітей, в підсиленні здоров’я вагітних жінок. Бджолиний мед посилює фізичний і розумовий розвиток організму, його опірність до хвороб, витривалість при фізичних навантаженнях, а при комплексному лікуванні сприяє його очищенню від важких металів, радіонуклідів, органічних шлаків та інших токсинів. Тому мед входить в дієту спортовців, альпіністів, підводників, пілотів. Його пропонується приймати ослабленим дітям, вагітним жінкам і породіллям, людям, що живуть у постійному поспіху і виснажливо працюють, а також мешканцям промислово забруднених місцевостей. 

Отже, використання меду та інші пасічницькі можливості лікування є перспективним напрямом удосконалення можливостей лікувально-оздоровчого харчування відпочиваючих в ДЗСТ ЛОК «Верховина».


ВИСНОВКИ

Актуальність теми магістерського проекту, яка передбачає дослідження перспектив оздоровчого харчування з використанням нетрадиційної сировини та новітніх технологій в Карпатському регіоні очевидна. Тому обꞌєктом дослідження обрано дитячий заклад санаторного типу ЛОК «Верховина», розташований в мальовничій гірській місцевості, з унікальними природно-кліматичними умовами, багатою та цілющою натуральною сировиною (молочно-кислі продукти, апіпродукти, натуральні білкові продукти, лікарські трави та ягоди), яка може спричинити лікувально-оздоровчий ефект при правильному використання в харчуванні.

Мета магістерського проекту полягала у дослідженні науково-методичних аспектів організації оздоровчого харчування у дитячих закладах санаторно-курортного типу з використанням нетрадиційної сировини функціонального призначення та застосуванням нових технологій приготування страв.

В першому розділі досліджено науково-теоретичні аспекти щодо теорії та принципів здорового харчування, дано характеристику сучасних концепцій харчування населення, акцентовано увагу на сучасних інноваційних технологіях приготування страв з використанням нетрадиційної сировини оздоровчого спрямування. 

На сьогодні раціон харчування населення не відповідає концепції здорового харчування, тому вивчення та раціональна корекція денного раціону привертає все більше уваги з сторони науковців та є актуальною проблемою сучасності. Удосконалити систему оздоровчого харчування можна за рахунок використання рослинної сировини, яка багата цінними дефіцитними речовинами. Використання у раціонах харчування нетрадиційної сировини та розробка асортименту страв з додаванням у рецептури функціональних інгредієнтів, набуває все більшої актуальності.
Відповідно у другому розділі проаналізовано особливості надання послуг з оздоровлення та відпочинку в ДЗСТ ЛОК «Верховина». Розглянуто організаційно-правові засади діяльності дитячого оздоровчого закладу у відповідності до вимог нормативно-законодавчих документів 
Оздоровлення дітей є одним із пріоритетів формування здоровꞌя нації. Послуги з організації харчування мають велике значення у забезпеченні здорового відпочинку. Тому, для реалізації цього важливого завдання, є належна матеріально-технічна база для виробництва кулінарної продукції лікувально-профілактичного призначення.

Процес організації харчування дітей у ДЗСТ ЛОК «Верховина», в основному, забезпечується з дотриманням вимог нормативно-законодавчих документів, основні положення яких проаналізовано у п.2.1 – 2.2.. 
Загалом організації харчування відповідає вимогам, однак, для удосконалення харчування, слід звернути увагу на проблему дефіциту біологічно активних речовин у харчових продуктах масового споживання. Враховуючи тенденції щодо погіршення здоровꞌя населення через неправильне харчуванням основної маси населення, пропонуємо забезпечити повноцінність раціону харчування за вмістом фізіологічно активних речовин. Це, в свою чергу, дозволить підвищити загальну стійкість організму до дії шкідливих хімічних, фізичних і біологічних чинників зовнішнього середовища. Зокрема, рекомендуемо включати пектиновмісні продукти, висівки нерафіновані продукти зі злакових культур, безалкогольні бальзами, олії з насінням кропу еламін (сухий концентрат із морської капусти), гарбуза, кавуна, продукти із насіння рослин тощо.

Доцільно звернути особливу увагу на можливості використання у раціонах харчування місцевої рослинної сировини та цілющих властивостей карпатського меду.

Сировиною для отримання рослинних біологічно активних речовин, поряд із традиційними овочами та фруктами, є нетрадиційні дикорослі ягоди. Вони – невичерпне джерело білків, органічних кислот, харчових волокон, вітамінів, антиоксидантів, мікроелементів тощо. Вони також є унікальними постачальниками: дефіцитних поліфенольних сполук, котрі володіють гіпотензивною та судинозміцнюючою дією; пектинових речовин, які мають радіопротекторні властивості та здатні виводити з організму людини солі важких металів. Це дає підставу використовувати дикорослі плоди та ягоди, які ростуть на території Верховинщини для виробництва продуктів харчування з підвищеним вмістом біологічно активних речовин.
У третьому розділі роботи досліджено перспективи використання рослин як нетрадиційного джерела харчування. Особливу увагу приділено ролі лікарських рослини у харчуванні, їх цілющим властивостям. Подано детальну характеристику нетрадиційної сировини, яка може використовуватись для приготування страв та напоїв оздоровчого призначення в гірській місцевості.

Тому при розробці рецептур і технологій кулінарних виробів, страв лікувально-профілактичного призначення необхідно широко використовувати різноманітну рослинну сировину, яка проростає в гірській місцевості і може компенсувати дефіцит незамінних речовин та збагачувати раціон біологічно активними компонентами. 
В червертому розділі розглянуто цілющі властивості карпатського меду та перспективи його використання у лікувально-профілактичних цілях. З метою збереження здоровꞌя потрібно споживати натуральні, екологічно чисті продукти, зокрема, ті, в склад яких входять мікроелементи, що забезпечують опірність організму до шкідливих факторів. 

Мед та інші бджолопродукти були традиційними в народному лікуванні на Гуцульщині, зокрема, в оздоровленні дітей. Бджолиний мед посилює фізичний і розумовий розвиток організму, його опірність до хвороб, витривалість при фізичних навантаженнях, а при комплексному лікуванні сприяє його очищенню від важких металів, радіонуклідів, органічних шлаків та інших токсинів. Також у лікувальних та профілактичних цілях рекомендовано використовувати бджолопродукти: бджолиний віск, маточне молочко, личинкове молочко, медовий оцет, засклеп бджолиних сотів, бджолиний хліб. Це особливо цінні біологічно активні продукти, що відзначаються потужною оздоровчою і омолоджуючою дією.

Отже, використання рослинної сировини, меду та інших пасічницьких можливостей лікування є перспективним напрямом удосконалення можливостей лікувально-оздоровчого харчування відпочиваючих в ДЗСТ ЛОК «Верховина».


СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ

1. URL: https://verkhovyna.life/village/73/view

2. Бальон Т., Данилюк І. П. Технологія січених мꞌясних страв з використанням порошку грибів шиїтаке та борошна з насіння гарбуза. Сучасні інноваційні технології у сфері готельно-ресторанного господарства: матеріали ІІ Студентської наукової Інтернет-конференції, 17 травня. 2019. Чернівці. С. 33-34.

3. Береговий В. К. Основи наукової організації здорового харчування. Електронний журнал «Ефективна економіка». 2011. № 11 URL: http://www.economy.nayka.com.ua/?op=1&z=775
4. Боберський Ю. Бджолине оздоровлення : порадник пасічника. Яремче, 2002. 52 с.

5. Бомба М. Я, Кузь Н. В. Удосконалення асортименту кондитерських виробів з використанням природних фізіологічно-функціональних продуктів. Сучасні тенденції з розвитку готельно-ресторанного бізнесу. Якість і безпечність продуктів харчування: праці Всеукраїнської науково-практичної інтернет-конференції (Львів, 24 квітня 2019 р.). Львів: ЛІЕТ. 2019. С.19–26.

6. Вимоги щодо підготовки дитячих закладів оздоровлення та відпочинку до оздоровчого сезону 2019 року URL:https://dpss-ks.gov.ua/novini/vimogi-shhodo-pidgotovki-dityachix-zakladiv-ozdorovlennya-ta-vidpochinku-do-ozdorovchogo-sezonu-2019-roku
7. Вкусная книга. Ваши лучшие рецепты. Харьков, 2005. 240 с.

8. Влащенко Н. М. Інноваційні технології у ресторанному, готельному господарстві та туризмі : навч. посібник. Харків : ХНУМГ ім. О. М. Бекетова. 2018. 373 с.

9. Головко О.М. Сучасні підходи до формування теорії здорового харчування: економічний аспект. URL:irbis-nbuv.gov.ua
10. Гуцул О., Данилюк І. П. Технологія дріжджового напівфабрикату для піци з використанням борошна насіння гарбуза. Сучасні інноваційні технології у сфері готельно-ресторанного господарства: матеріали ІІ Студентської наукової Інтернет-конференції, 17 травня. 2019 Чернівці. С. 57−59.

11. Джарвис Д.С. Мед и другие естественные продукты. М. : Норд, 1990.

12. Дмитраш В., Гімчинська О. В. Інноваційні технології овочевих страв в закладах ресторанного господарства. Сучасні інноваційні технології у сфері готельно-ресторанного господарства: матеріали ІІ Студентської наукової Інтернет-конференції, 17 травня. 2019. Чернівці. С. 57- 59.

13. Дорохович В.В. Технології безглютенових борошняних кондитерських виробів. Науковий вісник НУХТ, 2016. №3. С. 75–80.

14. ДСанПіН 5.5.5.23-99 Улаштування, утримання і організація режиму діяльності дитячих оздоровчих закладів. URL: http://online.budstandart.com/ua/catalog/doc-page.html?id_doc=2758
15. Зенкович К., Кравченко М. Ф. Технологія хлібобулочних виробів підвищеної харчової цінності. Сучасні інноваційні технології у сфері готельно-ресторанного господарства: матеріали ІІ Студентської наукової Інтернет-конференції, 17 травня. 2019 р. Чернівці. С. 63- 67.

16. Зубков О.І. Аптека на вашому столі. Серія 8 «Наука і життя». № 2. Київ. 1989. 64 с.

17. Карпенко П.О. Сучасні погляди на теорії харчування та дієти. URL: http://medved.kiev.ua/web_journals/arhiv/nutrition/2008/1-_08/str36.pdf
18. Карпенко П.О., Вознюк В.В., Мельничук Н.О. Шляхи удосконалення організації лікувально-профілактичного та дієтичного харчування в Україні. URL: http://medved.kiev.ua/arh_nutr/art_2003/n03_1_5.htm
19. Карпенко П.О., Мельничук Н.О., Фус С.В. Лікувальне харчування та шляхи щодо його удосконалення. Проблемы.старения и долголетия. 2001. Т.20. С. 159−165. 

20. Ковальчук Г.Я., Лупак О.М. Раціональне харчування як важливий чинник здоровꞌя студентів. Загальна теорія здоров’я та здоров’язбереження : колективна монографія. Харків. 2017. 488 с. 114−119. 

21. Кручаниця М.І., Миронюк І.С., Розумикова Н.В., Кручаниця, В.В. Брич В.В., Кіш В.П. Основи харчування: підручник. Ужгород: Вид-во УжНУ «Говерла». 2019. 252 с.

22. Лояк Л. М. Інноваційні ресторанні технології: навчально-методичний посібн. Івано-Франківськ. Видавець Кушнір Г. М. 2017. 192 с.

23. Масер М., Каленюк М. І., Ферментація – теорія і практика. Сучасні інноваційні технології у сфері готельно-ресторанного господарства: матеріали ІІ Студентської наукової Інтернет-конференції, 17 травня. 2019 Чернівці. С. 85−87.

24. Мелега К.П. Сучасні технології здоров’язбереження: навчальний посібн. Ужгород: Вид-во УжНУ «Говерла», 2018. 200 с.

25. Мостова Л. М., Новікова О. В. Організація обслуговування на підприємствах ресторанного господарства: навч. посіб. Київ. 2010. 388 с.

26. Найда О., Струтинська Л.Т. Фізіологічні властивості гречаного борошна. Сучасні інноваційні технології у сфері готельно-ресторанного господарства: матеріали ІІ Студентської наукової Інтернет-конференції, 17 травня. 2019. Чернівці. С. 9−96.

27.  Опорний конспект лекцій з дисципліни «Інноваційні технології в ресторанному господарстві» для студентів спеціальності 241 «Готельно-ресторанна справа» денної та заочної форм навчання / укл.: Т.С. Кукліна. Запоріжжя: НУ «Запорізька політехніка». 2019. 46 с. URL: https://zp.edu.ua/sites/default/files/konf/ytrg.-_lekc.pdf

28. Перелік платних послуг, які можуть надаватися дитячими закладами оздоровлення та відпочинку, що утримуються за рахунок бюджетних коштів, затверджений постановою Кабінету Міністрів України від 28.04.2009 № 424.

29. Пивоваров Ю.П. Гигиена и экология человека. Курс лекций. ВУНМЦ МЗ РФ, 1999. 390 с. Курс лекций содержит материалы основных лекций. 

30. Порядок направлення дітей до дитячих закладів оздоровлення та відпочинку за рахунок коштів державного бюджету, затверджений постановою Кабінету Міністрів України від 17.07.2009 № 734 (із змінами).

31. Порядок організації харчування дітей у навчальних та оздоровчих закладах, затверджений наказом Міністерства охорони здоров'я України та Міністерства освіти і науки України від 01.06.2005 № 242/329.

32. Порядок проведення державної атестації дитячих закладів оздоровлення та відпочинку і присвоєння їм відповідних категорій, затверджений постановою Кабінету Міністрів України від 28.04.2009 № 426 (із змінами).

33. Про затвердження норм харчування у навчальних та оздоровчих закладах Постанова Кабінету Міністрів України від 22.11.2004 N 1591 (1591-2004-п)

34. Про якість та безпеку харчових продуктів та продовольчої сировини. : Закон України від № 771/97-ВР.

35. Рецепты здоровья и долголетия / [сост. И.И. Божук и др.]. Дніпропетровськ : Росток, 1994. 446 с. 

36. Сімахіна Г. О., Науменко Н. В. Харчування як основний чинник збереження стану здоров’я населення. Проблемы старения и долголетия. 2016. 25, № 2. С. 204−214

37. Типове положення про дитячий заклад оздоровлення та відпочинку, затверджене постановою Кабінету Міністрів України від 28.04.2009 № 422.Київ https://zakon.rada.gov.ua/

38. Турчиняк М. К. Напої оздоровчого призначення у закладах ресторанного господарства. Сучасні тенденції з розвитку готельно-ресторанного бізнесу. Якість і безпечність продуктів харчування: матеріали Всеукраїнської науково-практичної інтернет-конференції (Львів, 24 квітня 2019 р.). Львів: ЛІЕТ, 2019.  С.46−50.

39. Ульянич Н.В. Лечение продуктами пчëловодства. Київ. 1999.

40. Філіпп’єва О. А. Раціональне харчування студентської молоді як складова здоровꞌя. URL: http://pednauki.chdu.edu.ua/article/view/81695
41. Шах А.Є., Шах Л.В., Семанюк В.І. Удосконалення організації лікувально-профілактичного та дієтичного харчування в Україні. Сучасні тенденції з розвитку готельно-ресторанного бізнесу. Якість і безпечність продуктів харчування: матеріали Всеукраїнської науково-практичної інтернет-конференції (Львів, 24 квітня 2019 р.). Львів: ЛІЕТ, 2019. С.62−65.


Державний вищий навчальний заклад

«Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника»

Факультет туризму

Кафедра готельно-ресторанної та курортної справи

ДИПЛОМНИЙ МАГІСТЕРСЬКИЙ ПРОЕКТ

на тему: 

УДОСКОНАЛЕННЯ ХАРЧУВАННЯ В ДЗСТ ЛОК «ВЕРХОВИНА» З ВИКОРИСТАННЯМ НЕТРАДИЦІЙНОЇ СИРОВИНИ ТА НОВІТНІХ ТЕХНОЛОГІЙ

	Виконавець: 

студентка 2 курсу, групи КС-21(м)

спеціальності 241 «Готельно-ресторанна справа» (Освітньо-професійна програма «Курортна справа»)

Кічак Максим

Науковий керівник:

к. е. н., доц.

Лояк Лілія Миколаївна

	Рецензенти:

д. іст. н., проф. Великочий В.С.

д. іст .н., проф. Клапчук В.М.


Івано-Франківськ – 2020 р.



Додаток А
Територія ДЗСТ ЛОК «Верховина».
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Додаток Б

Інформація щодо організаційно-правового статусу закладу

	Назва дитячого закладу

оздоровлення та відпочинку
	Дитячий заклад

санаторного типу

лікувально оздоровчий комплекс

«Верховина»

	Засновник / власник
	ПрАТ «Укрпрофтур»

	Статус
	філія обласного ПрАТ «Івано – Франківськтурист»

	Форма власності
	приватна

	Категорія закладу
	перша

	Повна адреса

дитячого закладу
	вул. Поповича 9,

смт. Верховина,

Верховинський район,

Івано – Франківської обл., 78700

	Телефони
	(03432) 2–15–71, 2 –19–91, факс (03432) 2 –15 –77

	Адреса електронної пошти
	E-mail : Turbaza_Verxovyna@ukr.net

	Адреса офіційної веб-сторінки
	http://www.verloc.if.net.ua

	Прізвище, ім’я та по батькові

керівника дитячого закладу

оздоровлення та відпочинку
	Шипчук Василь Васильович –директор

	Контактні телефони
	0 (3432) 2–15–77, моб:097 563 54 44

	Прізвище, ім’я та по батькові

Відповідального за виховну діяльність

в дитячому закладі

оздоровлення та відпочинку
	Белінський Павло Борисович – ст.вихователь

	Контактні телефони
	0978959125; 0633677591



Додаток В

Облаштування номерів
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Додаток Г

Облаштування поверхових холів
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Додаток Д

Рекомендації щодо використання лікувальних зборів у ДЗСТ ЛОК «Верховина»

Збір ДЛЯ ПОЛОКАНнЯ ГОРЛА № 1
Кора дуба
3
ч.
Суцвіття липи
2
ч.
Спосіб приготування: 2 столові ложки суміші заварити стаканом кип’ятку, настоювати 5–10 хвилин, процідити через марлю, охолодити і полоскати гор​ло декілька разів у день (як в’яжучий і зм’ягшуючий засіб при запальних процесах) [35 с. 159].
Збір ДЛЯ ПОЛОКАНнЯ ГОРЛА № 2
Суцвіття липи
2
ч.
Квіти ромашки
3
ч.
Спосіб приготування: столову ложку суміші заварити у стакані кип’ятку, настоювати протягом 15– 20 хвилин, процідити через марлю, охолодити і полос​кати рот і горло декілька разів на день (як пом’ягшуючий і дезинфікуючий засіб при запальних процесах) [35, с. 159].
Збір ДЛЯ ПОЛОКАНнЯ ГОРЛА № 3
Кора верби
3
ч.
Суцвіття липи
2
ч.
Спосіб приготування: 2 столові ложки суміші заварити стаканом кип’ятку, настоювати 5–10 хвилин, процідити через марлю, охолодити і полоскати гор​ло декілька разів у день (як в’яжучий і зм’ягчуючий засіб при запальних процесах) [35, с. 159].
Збір при кашлі, трахеїті, хронічному бронхіті № 1
Листя мати-й-мачухи
10,0
Листя подорожника
20,0
Трава хвоща польового
20,0
Квітки конюшини лучної
20,0
Квіти первоцвітів
30,0
Спосіб приготування: 1 столову ложку суміші настоювати 2 години в 1 стакані холодної води, кип’ятити у щільно закритому посуді 5 хвилин, після остигання процідити. Випити теплим протягом дня за декілька прийомів [35, с. 166].

Збори при БРОНХіАЛЬНій АСТМі, КОКЛЮШі, БРОНХОеКТАЗії № 1
Листя мати-й-мачухи
10,0
Листя подорожника
10,0
Бруньки сосни
10,0
4 чайні ложки суміші настоювати 2 години в 1 стакані води кімнатної температури, кип’ятити в закритому посуді 5 хвилин, процідити. Випити протягом дня за 3 прийоми [35, с. 167].
ЗБіР ДЛЯ ПідВищення АПЕТИТу ПРИ ТУБЕРКУЛьоЗі ЛЕГенів

Кореневище змійовика


10,0
Ісландський «мох»


25,0

Плоди ялівця



10,0

Трава медуниці



20,0

Трава хвоща польового


20,0

1 столову ложку суміші настоювати 2 години в 1 стака​ні води кімнатної температури, кип’ятити 10 хвилин, процідити. Випити протягом дня за 4–5 прийоми [35, с. 169].

збіР БОЛЕзаспокійливий ПРИ РЕВМАТИЗМі і РАДИКУЛіТі

Кора верби



10,0
Кора крушини


10,0
Кореневища пирію

15,0
Кукурудзяні рильця

15,0
Листя берези


40,0
Листя кропиви дводомної
20,0
Трава звіробою


10,0

Трава фіалки трьохколірної
15,0

Трава хвоща польового

20,0

Суцвіття липи


20,0

1 столову ложку суміші залити 1 стаканом кип’ячої води, настоювати у термосі 1 годину, процідити. Приймати по 1 стакану настою 2 рази в день – вранці і на ніч [35, с. 170].

Збір при гастритах з підвищеною кислотністю

Трава звіробою
20,0
Трава тисячолисника
20,0
Трава чистотілу великого
10,0
Квіти ромашки аптечної
20,0

2 столові ложки суміші заварити у 1 л кип’ячої води, настоювати в закритому посуді 30 хвилин, про​цідити. Приймати по 1/2 стакана 3–4 рази на день [35, с. 179].

збір при хронічних разладах кишківника і гастриті з підвищеною секрецією
Трава звіробою
30,0

Трава тисячолисника
30,0

1 столову ложку суміші заварити 0,5 л кип’я​чої води, настоювати в закритому посуді 30 хвилин і про​цідити. Приймати по 1/2 стакана 3–4 рази в день [35, с. 182].

Збори ПРИ ДіАБЕТі

збір № 1

Корінь лопуха





10,0
Лушпиння квасолі чи стулки плода квасолі
10,0
Листя чорниці





10,0
Солома вівса





10,0

Квіти бузини чорної




10,0

3 столові ложки суміші залити 3 стаканами води і кип’ятити на слабому вогні 10 хвилин, настоювати в термосі 45 хвилин, процідити. Приймати по 1/2 стакана 6–8 раз в день перед їдою (без цукру) [35, с. 194].

Збір № 2

Корінь лопуха


20,0
Корінь кульбаби


10,0
Листя кропиви дводомної
20,0
Листя чорниці


30,0
Плоди ялівця


10,0
Насіння льону


10,0

1 столову ложку суміші залити 1 стаканом води кімнатної температури, настоювати 2 години, кип’ятити на слабому вогні 10 хвилин, після остигання процідити. Приймати по 1 стакану відвару 2–3 рази в день перед їдою (без цукру) [35, с. 194–195].

Збір № 3

Корінь лопуха



20,0

Листя чорниці



10,0

Плоди шипшини



20,0

Стулки плода квасолі


10,0

Квітки глухої кропиви білої

5,0

Всю кількість суміші залити 1 л кип’ячої води, настоювати в термосі 10–12 годин, процідити. Випити протягом дня за 6 прийомів (без цукру) [35, с. 195].

Збір № 4

Листя суниці лісової

20,0
Листя чорниці


40,0
Плоди ялівця


10,0

Трава манжетки
звичайної
10,0

Насіння льону


10,0

1 столову ложку суміші залити 1 стаканом води кім​натної температури, настоювати 2 години, нагрівати на во​дяній бане з кип’ячою водою 15 хвилин, після остигання процідити. Приймати по 1 стакану настою 2–3 рази в день перед їдою без цукру [35, с. 195].

Збір № 5
Корені кульбаби
25,0
Листя кропиви дводомної
25,0
Листя чорниці
25,0
Стулки плода квасолі
25,0
Трава манжетки звичайної
25,0
1 столову ложку суміші заварити 1 стаканом кип’ячої води, настоювати в термосі 1 годину, процідити. Приймати по 1 стакану настою 3–4 рази в день перед їдою без цукру [35, с. 195].

ЗБІР при пієлонефритах

Збір № 1

Пелюстки шипшини


10,0
Листя берези



10,0
Листя брусниці



10,0
Листя подорожника


20,0
Листя смородини чорної

10,0
Листя толокнянки


20,0
Плоди суниці лісової


60,0
Плоди ялівця



10,0

Плоди шипшини подрібнені 

40,0

Плоди хмелю



10,0

Трава кропиви дводомної

30,0

Трава хвоща польового


50,0

2 чайні ложки суміші заварити 0,5 л кип’ячої води і тримати в термосі 1 годину, процідити. Приймати внутрішньо по 1/3 стакана в теплому вигляді 3 рази в день за півгодини до їди [35, с. 197–198].

Збір № 2

Кореневище аїру



5,0
Листя кропиви дводомної

5,0
Листя м’яти



5,0
Плоди ялівця



10,0

Плоди шипшини подрібнені

20,0

Трава хвоща польового


15,0

Квіти бузини чорної


15,0

Квіти липи




15,0

1 столову ложку суміші залити 1 стаканом води, кип’ятити на слабому вогні закритому посуді 10 хвилин, після остигання процідити. Приймати по 1 стакану відвару вранці і увечері 1 годину після їди.

НАПій ДОвГОЖИТЕЛів

6–8 порцій
Інгредієнти:
·  Сушені ягоди чорної бузини
·  Сушені ягоди шипшини
·  Відвар кропу – 1 л
·  Сушені листя суниці і чорної смородини – 15 г.
Все вказані компоненти залити відваром кропу і кип’я​тити протягом 15 хв. Зняти з вогню і настоювати 30–40 хв. Пити після їди, добавляючи мед чи цукор по смаку.
МАЛИНОВиЙ ЛіКЕР

10–12 порцій

Інгредієнти:
· Малина – 1 кг
· Цукор – 500 г
· Вода – 0,5 л
· Спирт – 100 г 
Приготувати натуральний сік зі свіжої малини. Зварити цукровий сироп. Змішати малино​вий сік зі спиртом і процідженим сиропом. Витримати 30 днів, процідити і розлити в пляшки [7, с. 209].

КРЕМ-КОКТЕЙЛЬ МАЛИНОВИЙ

4 порції

Інгредієнти:
· Малина свіжа – 500 г
· Вершки свіжі солодкі – 0,5 стакана
· Цукрова пудра – 3 ст. ложки
· Ваніль – 1 пакетик
· Желатин – 4 ч. ложки 
Набухлий желатин, помішуючи, довести до кипіння, осту​дить. Підготовлену малину збити в міксері. Охолоджені вершки збити в піну і з’єнати з желатином. Продовжуючи зби​вати вершки, ввести малину і цукрову пудру. Готовий крем-коктейль на 2 год. поставить в холодильник. [7, с. 221].
ЧАЙ ХОЛОДНИЙ МАЛИНОВИЙ
15 порцій
Інгредієнти:
· Малиновий сироп – 30 г
· Молоко – 20 г
· Міцний настій чаю – 150 г.
Малиновий сироп змішати з молоком і міцним несолодким настоєм чаю. Подавати до столу в охолодженому вигляді. [7, с. 213].
КАЛИНОВиЙ НАПій

6 порцій
Інгредієнти:
· Сік калини – 1 /2 стакана
· Вода – 1 л
· Цукор – до смаку
Все вказані компоненти змішати і сильно охолодити [7, с. 217].
КАВА З ЛІСОВИХ ГОРІХІВ

1 порціяІнгредієнти:
· Горіхи піджарені
· Кофе чорний молотий
· Вода кип’ячена – 200 г
· Цукор – до смаку
Горіхи піджарити і подрібнити в міксері. Змішати моло​тий кофе і подрібнені горі​хи. 1 чайну ложку суміші залити крутим кип’ятком, довести до ки​піння, дати відстоятися. Цукор добавити до смаку. [7, с. 218].


PAGE  
5

[image: image7.png]


[image: image8.png]


[image: image9.png]


[image: image10.png]


