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Врачи утверждают, что регулярное упо-
требление сока из северных ягод по це-
лебным свойствам нисколько не уступают 
дорогим лекарственным препаратам, поезд-
кам на море и  другим целительным сред-
ствам. Изучив состав сока северных ягод, 
врачи признали за ними силу лекарств. Они 
и излечивают, и предупреждают многочис-
ленные заболевания, и  способствуют пол-
ноценному развитию организма.

Цель моего исследования – изучить це-
лебные свойства северных ягод.

Задачи исследования:
– изучить литературу о целебных свой-

ствах сока
– выяснить, сок из каких ягод наиболее 

полезен
– провести опрос среди одноклассников
– самостоятельно попробовать изгото-

вить сок
– собрать и обработать материал
Гипотеза: я  полагаю, что сок из север-

ных ягод может обеспечить организм чело-
века витаминно-минеральным комплексом 
и обладает целебными свойствами.

1. Основная часть

1.1 Что такое сок и его польза
Сколько живут на земле люди, столько 

времени они едят продукты растительного 
происхождения. Причём одним из наиболее 
популярных способов употребления ово-
щей и фруктов – это соки, которые из них 
приготавливают. Очевидная польза сока 
в  том, что в  них сконцентрированы почти 
все полезные вещества, находящиеся в ово-
щах или фруктах. При этом сок содержит 
немалое количество воды и  гораздо легче 
усваивается, чем сам продукт из которого 
он изготовлен. 

Натуральный сок  – это источник глю-
козы, фруктозы, минеральных веществ. 
Соки – бесценное сокровище, которым ода-
рила нас природа. Человечеству невероятно 
повезло при отжиме всё полезное, что со-
держится в плодах – витамины, микроэле-
менты, минеральные вещества – попадают 
в сок. А все токсины, гербициды и всё пло-
хое остаются в жмыхе.

Значение соков для организма человека:
1. Соки не только освежают и  приятно 

утоляют жажду, но имеют целебные свойства.

2. Регулярное употребление соков сти-
мулирует процессы обмена веществ, по-
вышают сопротивляемость инфекциям, 
обеспечивает стойкость организма в стрес-
совых ситуациях.

3. Калий, которого много в любом пло-
довом соке, выводят из организма лишнюю 
влагу.

4. Соединения железа оказывают пользу 
при заболевании крови.

5. Полезны соки при инфекционных за-
болеваниях с  повышенной температурой 
и  снижением аппетита. Соки необходимы 
не только больным людям, но и  здоровым 
и особенно детям. 

1.2. Виды соков
Сок  – это продукт, который популярен 

во всех странах мира.
Виды сока:
Соки прямого отжима. Предназначены 

для употребления, а  также для дальнейшей 
промышленной переработки. Соки прямого 
отжима, поставляемые в охлажденном виде, 
имеют ограниченный срок хранения, кото-
рый обычно не превышает 1 месяца. Эти 
соки содержат большое число витаминов.

Осветленные соки и  соки с  мякотью. 
Среди соков принято различать  – освет-
ленные соки(без мякоти) и соки с мякотью, 
в которых содержится большое количество 
растительных волокон. Соки с  мякотью  – 
самые ценные, они улучшают работу желу-
дочно-кишечного тракта.

Нектар. Из некоторых плодов и  ягод 
практически невозможно получить 100 % 
сок. После их отжима получается пюре или 
сок с чрезмерно терпким, сладким или кис-
лым вкусом. Полученные из плодов сок или 
пюре разводят водой, добавляют сахар. 

Восстановленные соки. Это соки, полу-
чаемые методом восстановления из концен-
трата. Для этого сок прямого отжима выпа-
ривают. Потом в концентрат вливают ровно 
столько чистой воды, сколько раньше вы-
парили. Такой сок содержит в себе меньше 
витаминов и различных полезных веществ. 
Часть полезных свойств теряется в процес-
се концентрации.

Сокосодержащий напиток  содержит 
10 %  – 25 % сока, к  тому же обычно вос-
становленного. Остальные ингредиенты  – 
это вода, сахар, ароматизаторы, красители 
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и консерванты. Не стоит покупать этот сок, 
пользы в нём практически нет.

Морс  изготавливается из ягод (около 
15 %), остальное – вода.

Сок обязательно подвергают термиче-
ской обработке  – пастеризации или стери-
лизации, а затем разливают в упаковки.

Стерилизованный сок– это сок длитель-
ного хранения. Он изготавливается чаще 
всего из концентрата. За счёт подогрева до 
температуры в 130 градусов, сок может хра-
ниться долгое время при комнатной темпе-
ратуре. При подогреве погибает не только 
живые бактерии, но и  их споры, теряется 
часть витаминов, в виду чего соки часто ис-
кусственно обогащаются витаминами.

Пастеризованный сок. Это нагрев от 63 
до 90 градусов и выдерживают в течение 30 
секунд. После этого очень быстро охлаж-
дают до 25 градусов. Такой температурный 
режим позволяет уничтожить все бактерии 
находящиеся в активном состоянии. Но те, 
что неактивны сохраняются и  через неко-
торое время возобновляют свою деятель-
ность – тогда сок портится. Сок сохраняет 
и вкусовые качества, и аромат, и витамины. 

1.3. Соки из северных ягод и их польза
Все знают ягоду клюкву, бруснику, 

чернику, голубику и  морошку. По крайней 
мере, все слышали, а кто-то даже и пробо-
вал. Давайте подробно разберемся в север-
ных ягодах, пользе сока из них.

1. КЛЮКВА  – стелющийся вечнозе-
лёный кустарник с  гибкими нитевидными 
укореняющимися стеблями длиной от 15 до 
30 см. Размер ягод достигает 16 мм.

Клюквенный сок является одним из 
самых полезных напитков. В его состав 
входит бесчисленное множество витами-
нов – С, В2, Р, каротин, органических кис-
лот  – хинная, хлорогеновая, лимонная, 
яблочная, гликолиевая, щавелевая, бензой-
ная, урсуловая, эфирное масло, сахара, пек-
тиновые вещества. 

Благодаря этому сок из клюквы облада-
ет рядом полезных свойств:

1. Оказывает благотворное влияние на 
иммунную систему организма, помогает 
бороться с  вирусными и  инфекционными 
заболеваниями (ангина, простуда, водянка, 
кожные заболевания, такие как экзема, зо-
лотуха), Обладает способностью снижать 
температуру тела, поэтому незаменим как 
жаропонижающее средство

2. Заживляет раны и ожоги.
3. Увеличивает подвижность и энергич-

ность организма, а  также делает его более 
выносливым.

4. Справляется с  болезнями мочеполо-
вой системы и почек.

5. Снижает риск инфаркта и  инсульта, 
а  также помогает при лечениях сердечно-
сосудистых заболеваний.

6. Нормализует работу пищеварения 
и помогает избежать заболеваний желудоч-
но-кишечного тракта. 

2. БРУСНИКА – вечнозеленый кустар-
ник высотой от 8 до 15 см. Длина листьев 
0,5-3 см, ширина до 1,5 см. Ягоды до 8 мм 
в диаметре. 

 

 
В состав сока входят витамины: группа 

В, А,С,Е,РР, углеводы, каротин, дубильные 
вещества, кислоты  – лимонная, салицило-
вая, яблочная, кальций, калий, марганец, 
фосфор, железо, цинк и  другие микроэле-
менты. 

Благодаря этому сок из брусники обла-
дает рядом полезных свойств:

1. Оказывает благотворное влияние на 
иммунную систему организма, помогает 
бороться с  вирусными и  инфекционными 
заболеваниями. Обладает способностью 
снижать температуру тела. Хороший эф-
фект сок дает при полоскании им горла при 
ангине.

2. Брусничным соком хорошо удалять 
жажду, с его помощью лечат авитаминоз

3. В разбавленном виде сок применяют 
при болях при застарелом суставном ревма-
тизме, в виде охлаждающих компрессов.

4. Длительный прием сока из ягод гар-
монизирует сердечный ритм, нормализует 
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артериальное давление, повышает проч-
ность и эластичность стенок сосудов, сни-
жает количество сахара в крови.

5. ЧЕРНИКА – низкорослый кустарник 
высотой 10-50 см. Листья на зиму опадают. 
Плоды синевато-черные из-за воскового на-
лета, или просто черные. Сок ягод характер-
ного цвета, пачкает руки и язык.

В состав сока входят витамины: груп-
па В, А, С, Е, РР, углеводы, дубильные ве-
щества, калий, марганец, фосфор, железо, 
цинк и другие микроэлементы. 

Благодаря этому сок из черники облада-
ет рядом полезных свойств:

1. Укрепляет сердечно-сосудистую си-
стему.

2. Противодействует инфекционным 
заболеваниям благодаря противовоспали-
тельным, противогнилостным, мочегон-
ным, желчегонным, вяжущим свойствам.

3. Помогает сохранять хорошее зрение 
и хорошую память

4. ГОЛУБИКА (голубица, гонобобель, 
пьяника) – ветвистый кустарник высотой до 
1 м. Листья на зиму опадают, стебель дре-
веснеет почти доверху. Ягоды голубовато-
синего оттенка. Крупные ягоды бывают гру-
шевидной формы. Сок голубики бесцветен. 

В голубичном соке велико содержание 
витаминов С, группы В, Е, РР, К1, А. Ви-
таминная насыщенность сока дополняется 

содержащимися в нем флавоноидами, фрук-
тозой, сахарозой, антиоксидантами, глюко-
зой, белками, ценными кислотами (бензой-
ной, никотиновой, щавелевой, уксусной, 
лимонной, яблочной), пектином, дубильны-
ми веществами, красящими компонентами.

Голубичный сок имеет в своем составе 
большое количество фосфора, магния, ка-
лия, натрия, железа, кальция, кобальта, мар-
ганца, меди, аминокислот и  минеральных 
солей. Особое место отводится фенольным 
соединениям, благодаря которым суще-
ственно экономится расход аскорбиновой 
кислоты в организме. 

Благодаря этому сок из голубики обла-
дает рядом полезных свойств:

1. Защищает от воздействия радиоак-
тивного излучения.

2. Укрепляет сердечно-сосудистую си-
стему, понижает уровень сахара и усилива-
ет обмен веществ.

3. Поддерживает здоровье кишечника 
и поджелудочной железы

4. Замедляет старение нервных клеток, 
а значит – головного мозга.

5. Обладает противовоспалительным, 
противоцинготным, желчегонным свой-
ствами.

5. МОРОШКА («болотный янтарь»)  – 
травянистое или полукустарниковое расте-
ние из рода Rubus (Малина) высотой до 30 
см. Плод по форме напоминает плоды ма-
лины, но отличается особым запахом и вку-
сом. Незрелые ягоды – красные, а зрелые – 
оранжевого цвета или почти прозрачные, 
напоминают чистый янтарь. 

 

Сок из морошки содержит витамины 
А, С,В, Е, ненасыщенные жирные кислоты, 
золу, фосфор, калий, железо, алюминий, 
кремний и  кобальт, кислоты  – яблочная, 
лимонная, салициловая, сахар, пектин, ду-
бильные вещества. 

Благодаря этому сок из морошки обла-
дает рядом полезных свойств:

1. Обладает свойством снимать отеки 
и  выводить из организма лишнюю жид-
кость, что делает ягоду очень полезным эле-
ментом рациона при беременности.
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2. Весьма полезен при заболеваниях 

желудка, поскольку уменьшает воспаление 
слизистой и  отличается вяжущими свой-
ствами.

3. Применяют как бодрящее средство, 
средство от сильной усталости , стрессах, 
анемии.

4. Обладает потогонным действием при 
простуде.

1.4. Способы приготовления сока

Сок из брусники или клюквы
Бруснику или клюкву, промойте, пере-

ложите ягоды в дуршлаг, пусть стечет хоро-
шенько жидкость. Теперь вам понадобится 
деревянный пестик, с помощью данного ку-
хонного инвентаря перемешайте ягоды, они 
должны пустить сок. 

Толченую бруснику или клюкву перело-
жите в сито и под него подставьте сотейник. 
Теперь возьмите ложку и начинайте перети-
рать ягоды, должно получиться пюре. Пюре 
с должно оказаться в миске.

Теперь пюре переложите в чистую сте-
клянную емкость, отправьте в  холодиль-
ник. Жмых, оставшейся в  сите, переложи-
те в чистую емкость, сюда же влейте воду 
и  поставьте содержимое на огонь, пусть 
закипит. Отключите сразу огонь, добавьте 
сахар, размешайте, отставьте в  сторонку, 
пусть охлаждается. Как только отвар из ягод 
остынет, добавьте сюда же пюре, которое 
вы охладили в  холодильнике, размешайте, 
получится масса средней густоты.

Процедите готовый сок, перелейте 
в  баночки, накройте крышками и  отправь-
те в холодильник для хранения. Вот и все, 
вкусный и  полезный сок из брусники или 
клюквы готов!

Черничный сок с мякотью
Промытые ягоды протрите через сито 

или пропустите через мясорубку. К полу-
ченной массе добавьте сахар по вкусу, дове-
дите до кипения на среднем огне и разлейте 
по стерилизованным банкам или бутылкам. 
Закатайте или укупорьте, остудите.

 

   

Сок из морошки
Ягоды перебрать, промыть в проточной 

воде и обдать кипятком. Отжать соки про-

фильтровать. Затем перелить его в кастрю-
лю, нагреть до 85  °C.

Разлить в подготовленные банки, накрыть 
прокипяченными крышками и пастеризовать 
при 85–90  °C: емкостью 0,5 л – 10 минут; ем-
костью 1 л – 15 минут; емкостью 3 л – 30 ми-
нут. Банки герметично укупорить крышками, 
перевернуть вверх дном и охладить.

2. Практическая часть

2.1. Готовим сок самостоятельно 
Итак, займемся делом:
Сначала клюкву промоем. Теперь нам 

понадобится деревянная толкушка 

      

Толченую клюкву переложим в  сито 
и под него подставьте емкость. Теперь возь-
мем ложку и  начинаем перетирать ягоды, 
должно получиться пюре. Пюре с  должно 
оказаться в миске.
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Затем пюре переложим в  чистую сте-
клянную емкость, отправим в холодильник. 
Кожуру переложим в чистую емкость, сюда 
же вольем воду и поставим содержимое на 
огонь, пусть закипит. Выключаем, добавля-
ем сахар. Как только отвар из ягод остынет, 
добавляем сюда же пюре, которое из холо-
дильника. Процеживаем готовый сок.

 Вот и все, вкусный и полезный сок из 
клюквы готов! Приятного сокопития!!! 
М-м-м, чувствуете, как витамины побежали 
по организму! 

2.2. Анкетирование
Для написания работы мной было про-

веден опрос моих одноклассников (Прило-
жение 1). В опросе принимало участие 15 
человек.

Анализируя данную анкету, можно сде-
лать вывод, что все 15 человек знают, что 
из северных ягод можно сделать сок (При-
ложение 2, рис.1). На вопрос о полезности, 
14 человек из 15 ответили, что сок полезен 
(Приложение 2 рис. 3). На вопрос о том как 
часто дети пьют сок из северных ягод, 10 
человек сказали, что иногда, 4 – по празд-
никам, а  1 человек пьет сок каждый день 
(Приложение 2 рис.2). О том, что полезное 
содержится в  соке из северных ягод, дети 
сказали, что витамины – 9 человек, полезен 
для здоровья  – 4 человека, содержит яго-
ды – 2 человека (Приложение 2 рис.4).

Выводы
Соки из северных ягод – хорошие вита-

миноносители. В них содержатся витамины 
A, С, К, P, РР, В1, В2, B5, B6 и др. Благо-
даря своему натуральному происхождению 
эти витамины являются очень полезными 
и ценными для организма. Ягоды содержат 
до 80 % жидкости, содержащей растворен-
ные сахара, кислоты, витамины и соли. Их 
сок оказывает освежающее, тонизирующее, 
минерализирующее и  витаминизирующее 
действие. Эта волшебная жидкость, просто 
необходима подрастающему организму. 

По результатам исследования, я  сделал 
вывод, что все соки из северных ягод полез-
ны, но самый полезны и ценный – это клюк-
венный сок.

Оказалось, что дети очень мало пьют 
сок из северных ягод, хотя живут на севере, 
надеюсь, что прочитав мою работу, они из-
менят свое мнение о соке.

Я считаю, что поставленные задачи вы-
полнены.

Приложение 1

Анкета
1. Знаете ли Вы что из северных ягод 

можно сделать сок?
 – Да 
– Нет
2. Как часто Вы пьете сок из наших се-

верных ягод?
– Каждый день
– По праздникам
– Иногда 
– Не пью вообще
3. Как Вы думаете, полезен ли сок из се-

верных ягод?
– Да
– Нет
– Не знаю
4. Как Вы думаете, что полезное содер-

жит сок из северных ягод? (написать ответ 
самостоятельно).

Приложение 2

Рис.1 
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