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ME RỪNG HIỀN HÀO - QUÀ TẶNG SỨC KHỎE TỪ THIÊN NHIÊN
I. LÍ DO CHỌN ĐỀ TÀI
Me rừng là một loại quả không còn xa lạ với người dân ở vùng rừng núi. Nó gắn liền với tuổi thơ của chúng em mỗi khi được cha mẹ cho đi theo lên rừng hái củi. Quả me rừng là loại quả thịt, hình cầu, chín có màu xanh nhạt, quả có khía mờ xung quanh trông khá đẹp mắt. Mỗi năm me rừng ở Hiền Hào thường cho ra rất nhiều quả nhưng gần như rất ít người sử dụng và chế biến.
Qua tìm hiểu và khám phá việc sử dụng quả me rừng đem lại rất nhiều tác dụng bổ ích đối với cơ thể con người. Tuy nhiên, việc chế biến và bảo quản của người dân địa phương mới chỉ dừng lại ở phương pháp thủ công truyền thống đó là lên rừng hái quả về ngâm rượu, hoặc thưởng thức trực tiếp.
Chính vì vậy, để không lãng phí và phát huy được hết tác dụng của loại quả quý mà thiên nhiên ưu ái cho người dân Hiền Hào. Đồng thời, tạo ra các sản phẩm bằng phương pháp mới dễ sử dụng hơn, bảo quản được lâu hơn mà vẫn giữ nguyên được giá trị và hương vị của me rừng. Nhóm chúng em đã nghiên cứu và sáng tạo phương pháp chế biến loại quả này để đảm bảo chất lượng được bền lâu hơn, hương vị ngon dễ sử dụng đồng thời nhân rộng các sản phẩm này tới mọi người.
Từ những lí do trên nhóm chúng em quyết định chọn đề tài: Me rừng Hiền Hào – quà tặng sức khỏe từ thiên nhiên. Dưới sự hướng dẫn của cô giáo Bế Thị Hoài giáo viên giảng dạy môn Lịch sử.
II. CÂU HỎI NGHIÊN CỨU; VẤN ĐỀ NGHIÊN CỨU; GIẢ THUYẾT KHOA HỌC
Từ những lý do trên chúng em đưa ra một vấn đề nghiên cứu là cần tạo ra các sản phẩm thơm ngon, tiện dụng vẫn giữ được hương vị tự nhiên, đặc trưng của quả me rừng.
Để đạt được mục đích đó chúng em đặt ra một số vấn đề cần nghiên cứu để giải quyết vấn đề như sau:
- Cách chế biến và bảo quản nguyên liệu quả me rừng?
- Làm thế nào để giữ được hương vị tự nhiên của quả me rừng?
- Chế biến như thế nào để đảm bảo vệ sinh an toàn thực phẩm?
- Tác dụng của quả me rừng như thế nào tới sức khỏe?
- Kinh phí để điều chế ra sản phẩm này là bao nhiêu?
- Thử nghiệm sản phẩm ở đâu và như thế nào?
Từ những vấn đề trên chúng em đề ra giả thuyết khoa học: Chế biến thành công quả me rừng trở thành những sản phẩm ngon, tiện dụng và mang lại sức khỏe tốt cho mọi người. Sản phẩm gồm nhiều cách chế biến có thể sử dụng mọi lúc mọi nơi, vừa là sản phẩm thảo dược có tác dụng tốt tới sức khỏe con người.
III. THIẾT KẾ VÀ PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU
1. Thiết kế nghiên cứu
Để thực hiện tốt mục đích nghiên cứu, chúng em xác định dự án có một số nhiệm vụ nghiên cứu cơ bản sau đây:
- Tìm hiểu tác dụng của quả me rừng.
- Tìm kiếm và xử lí nguyên liệu. 
- Tìm hiểu cách chế biến truyền thống của người dân địa phương.
- Nghiên cứu phương pháp xử lý nguyên liệu, bảo quản và chế biến theo phương pháp mới.
- Tiến hành chế biến, thử nghiệm, kiểm tra chất lượng sản phẩm và theo dõi thời hạn sử dụng sản phẩm.
2. Phương pháp nghiên cứu 
- Phương pháp thu thập và xử lý nguyên liệu.
- Phương pháp bố trí thử nghiệm.
- phương pháp xử lý số liệu.
- Phương pháp thực địa.
IV. TIẾN HÀNH NGHIÊN CỨU
1. Tìm hiểu tác dụng của quả me rừng đối với sức khỏe của con người.
a. Tìm hiểu về me rừng
Me rừng có tên khoa học là Phyllanthus emblica L, thuộc họ Thầu dầu (Euphorbiaceae), còn có nhiều tên gọi khác như Chùm ruột núi, Mận rừng, Cam lam, Trám rừng, Chùm ruột rừng, Me quả tròn, Mắc kham (Tày), Diều cam (Dao)….
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Cây me rừng

Me rừng có chiều cao thân trung bình từ 5-8 m, phân thành nhiều cành, cành mềm, trên cành có các lá nhỏ xếp lại thành hai dãy có hình dạng trông như lá kép lông chim, còn có lá kèm nhưng rất nhỏ, hình ba cạnh.

Hoa xuất hiện vào tháng 4 đến tháng 5 hàng năm, hoa nhỏ có màu vàng, thuộc loại hoa đơn tính cùng gốc, cụm hoa thành xim co mọc ở nách lá phía dưới của cành, với rất nhiều hoa đực, vài hoa cái. Quả thịt, hình cầu trước mọng, có màu xanh trong, có khía nhưng không rõ, rất mờ, nếu khô thành quả nang. Kích thước quả tương tự như quả táo ta.
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Quả me rừng

Cây mọc phổ biến trên các đồi trọc, các bãi hoang, trong các rừng thưa ở nước ta. Cây ưa ánh sáng, chịu được khô hạn. Còn thấy mọc ở nhiều nước vùng nhiệt đới châu Á như Trung Quốc (Quảng Đông, Quảng Tây, Vân Nam), Ấn Độ. Làm thuốc người ta dùng quả, rễ và lá. Trong công nghiệp người ta còn dùng vỏ thân, làm nguồn nguyên liệu chế tanin.

b. Tìm hiểu tác dụng quả Me rừng trong Đông y.
* Theo y học cổ truyền
Quả me rừng có vị chua, hơi chát, hậu vị ngọt, tính mát.
- Quả có tác dụng tiêu viêm, hóa đờm, trị ho, hạ nhiệt, nhuận phế, sinh tân chỉ khát.
- Lá giúp lợi tiểu.
* Theo y học hiện đại
- Trong điều trị tiêu chảy: Me rừng có chứa nhiều vitamin C, khi phơi khô quả dùng điều trị tiêu chảy, kiết lỵ.
- Cải thiện tiêu hóa: Chất xơ trong quả me rừng điều hòa nhu động ruột, giúp hạn chế tiêu chảy và táo bón. Thêm vào đó, me rừng có thể làm giảm chứng ợ chua, đầy bụng, đầy hơi,…

- Tăng khả năng hấp thụ canxi của cơ thể: Với hàm lượng vitamin và khoáng chất dồi dào trong quả me rừng, có tác dụng tăng khả năng hấp thụ canxi của cơ thể.

- Tác dụng đối với hệ tim mạch: Thành phần Cr trong dược liệu có tác dụng hạn chế sự tích tụ cholesterol trong thành mạch máu. Từ đó giảm nguy cơ xơ vữa động mạch, đột quỵ và huyết áp cao.

- Hỗ trợ điều trị bệnh tiểu đường: Ngoài ra, Cr trong me rừng còn được tham gia vào quá trình chuyển hóa glucid và lipid. Không những vậy, Cr còn làm tăng kết nối giữa các cơ quan thụ cảm với insulin, từ đó điều hòa lượng insulin trong máu, giữ cho lượng đường trong máu luôn ở mức ổn định.

- Chống oxy hóa: Dược liệu có chứa nhiều hoạt chất phytochemical như axit gallic, furosin, corilagin và quencetin. Những hợp chất này có khả năng bảo vệ chống lại stress oxy hóa do dư thừa gốc tự do gây ra và từ đó giúp ngăn ngừa sự phát triển của các bệnh mãn tính.

- Đặc tính chống ung thư: Các hợp chất chống oxy hóa trong quả me cũng có tác động đến các tế bào ung thư và làm giảm nguy cơ mắc bệnh ung thư.

- Cải thiện sức khỏe gan: Theo một nghiên cứu trên động vật vào năm 2013 cho thấy, việc dùng quả me để điều trị trên chuột mắc bệnh tiểu đường có thể làm tăng lượng chất chống oxy hóa trong gan. Từ đó, giúp tăng cường chức năng gan và bảo vệ gan khỏe mạnh.
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c. Khảo sát tác dụng từ thực tế.
Qua việc khảo sát 20 người đã từng sử dụng thường xuyên cho thấy đây là loại quả được người dân sử dụng từ lâu đời đặc biệt là đàn ông. Theo người dân địa phương uống rượu me rừng giúp họ tăng cường sức khỏe, tăng cường sinh lực, giảm các cơn ho và chống nhức mỏi cơ thể. 

Ngày nay, qua nghiên cứu các tài liệu khoa học, việc sử dụng thường xuyên quả me rừng giúp giảm nguy cơ xơ vữa động mạch, đột quỵ và huyết áp cao, tăng cường hệ miễn dịch cho cơ thể. Hỗ trợ điều trị bệnh tiểu đường, trị ho, long đờm, giúp giải độc, thanh lọc cơ thể, tiêu viêm và tăng cường hấp thụ canxi cho cơ thể. 

2. Thu gom và xử lý nguyên liệu
a. Thu gom nguyên liệu 
Cây me rừng thường mọc dại ở ven đồi những nơi thoáng đãng nên chúng em cũng khá dễ dàng trong việc tìm kiếm và thu hái quả. 
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 HS lấy nguyên liệu
Cây me rừng có rất nhiều công dụng với tất cả các bộ phận như lá, thân, đặc biệt là quả. Chúng em chỉ thực hiện đề tài nghiên cứu của mình ở quả của cây me rừng. Thực tế cho thấy tất cả các bộ phận của cây me rừng đều rất tốt, có thể sử dụng làm các vị thuốc quý. Nhưng thành phần khoa học trong quả me rừng chứa rất nhiều chất dinh dưỡng hàm lượng vitamin và khoáng chất dồi dào và nhiều thành phần chữa bệnh theo đông y, mùi vị dễ sử dụng nhất trong tất cả các bộ phận của của cây me rừng. Nên chúng em lựa chọn bộ phận quả để tạo ra các sản phẩm ngon, bổ dưỡng là thảo dược thể hỗ trợ điều trị bệnh như ho, long đờm, tiêu chảy..
b. Xử lý nguyên liệu

Bước 1: sơ chế nguyên liệu.

Chúng em thu hoạch quả me rừng khi quả đang vào mùa chín, quả có màu xanh nhạt, mọng. Sau đó rửa sạch bằng nước muối loãng để lạo bỏ những chất bẩn bụi bám trên quả.

Bước 2: làm sạch.
Tiếp theo chúng em ngâm trong nước vo gạo khoảng 2-3 giờ. Việc ngâm nước vo gạo giúp giảm độ chát, chua có trong quả. 
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Ngâm quả trong nước vo gạo

3. Chế biến.
3.2. Sản phẩm kẹo mút trị ho Me rừng

a. Chuẩn bị nguyên liệu

- 0,5kg me rừng
- 200g đường phèn.

- 30g lá húng chanh
- 20g vỏ quất

- 20g hoa đu đủ đực
- 10g gừng tươi

- 10g lá bạc hà.

- Dụng cụ: Khuôn, que, chảo….

b. Các bước làm kẹo mút trị ho me rừng.
Bước 1: Nấu me đã ngâm đường và cho thêm một số cây dân gian trị ho, long đờm.
Sử dụng 0,5kg quả me rừng và cho thêm vỏ quất, lá húng chanh, lá bạc hà, gừng đun nhỏ lửa tầm 30 phút. 
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Nấu hỗn hợp me rừng, húng chanh, hoa đu đủ đực..
Bước 2: Lọc lấy nước cốt
Sau khi phần me và các liệu nguyên liệu đã chín, mềm, nhừ. Chúng ta lọc lấy nước cốt bỏ bã ra ngoài. Tiếp tục đun và khuấy đều để kẹo ko bị cháy. Nếu thử nhỏ vài giọt nước cốt vào bát nước lạnh. Khi nào hỗn hợp đông cứng lại thì kẹo đã đạt tắt bếp.
Bước 3:  Đổ kẹo vào khuôn

Đặt khuôn kẹo lên một mặt phẳng, trước khi đổ kẹo vào thì vệ sinh các khuôn kẹo. Tiếp đó đặt các que kẹo vào vị trí khuôn rồi tiến hành đổ kẹo, thực hiện lần lượt cho đến khi hết. 
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Đổ kẹo vào khuôn

Bước 4: Đóng gói bảo quản

Kẹo sau khi đổ xong đặt ở nơi thoáng mát cho đường đông cứng lại là xong. Có thể sử dụng hoặc dùng bọc thực phẩm bọc các que kẹo lại để sử dụng trong thời gian dài.
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Bảo quản kẹo mút trị ho me rừng
3.2. Sản phẩm siro Me rừng.
Để có một công thức chuẩn chúng em đã tiến hành thử nấu nhiều lần:
Lần 1: chúng em chuẩn bị khoảng 1kg quả me rừng và 600g đường phèn. Sản phẩm siro chúng em thu được không có nhiều nước, màu sắc không bắt mắt và nhưng lại quá ngọt không phù hợp với việc uống trực tiếp.
Lần 2: Chúng em giảm lượng đường xuống 300g kết quả thu được siro loãng và vị nhạt. Chúng em cho thêm 200ml nước cốt quả Thanh long để tạo màu cho đẹp mắt. Sản phẩm thu được có độ sánh cao màu sắc đẹp mắt. Tuy nhiên, siro có vị hơi nhạt.
Lần 3: Chúng em cho 500g đường và dùng 200ml nước quả Thanh long để tạo màu. Kết quả chúng em thu được sản phẩm siro có độ sánh vừa phải và độ ngọt vừa, rất thơm ngon. 
Như vậy, để làm được khoảng 500ml siro chúng em chuẩn bị khoảng 1kg quả me rừng, 500g đường phèn và 200ml nước cốt quả Thanh long. Và các bước làm chuẩn như sau:
Bước 1: Khía quả ngâm trong nước vo gạo
Quả me rừng có độ chát và chua rất cao. Vì vậy chúng em ngâm vào nước vo gạo để giảm độ chát và chua trong quả me.

Bước 2: Ngâm quả trong đường phèn

Chúng em tiến hành ngâm quả me trong đường phèn khoảng 2 ngày để đảm bảo đường ngấm và quả me tiết phần dinh dưỡng có trong quả ra. Chúng em sử dụng đường phèn để nấu siro vừa đảm bảo độ ngọt thanh, vừa tốt cho tiêu hóa ai cũng có thể sử dụng được đặc biệt khi dùng làm thức uống trong thời gian dài.
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Ngâm quả trong đường phèn
Bước 3: Nấu siro
Cho nồi lên chúng em đổ phần me và nước đường phèn ngâm vào nồi sau khi đun sôi cho thêm nước cốt quả Thanh Long. Sau đó tiếp tục đun sôi, quá trình đun mở lửa nhỏ khoảng 1giờ để những chất dinh dưỡng trong quả được tiết ra hết. Đun nhỏ lửa đến khi nào thấy dung dịch hơi sánh lại thì tắt bếp. 
Bước 4: Đóng gói, bảo quản. 

Bước cuối cùng chúng em chờ siro me rừng nguội cho vào bình thủy tinh sạch, đậy kín. Để trong nhiệt độ thường < 30 độ hoặc có thể để vào ngăn mát tủ lạnh. 
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Bảo quản siro

4. Kiểm tra, theo dõi và xác định hạn sử dụng

a. Đối với kẹo mút trị ho me rừng
- Kẹo được bọc bằng màng bọc thực phẩm để trong ngăn mát tủ lạnh sau 2 tháng hương vị vẫn còn nguyên vẹn.
Từ đó chúng em kết luận sản phẩm kẹo mút trị ho me rừng có hạn sử dụng trong vòng 2 tháng kể từ ngày sản xuất với điều kiện trong tủ lạnh.
b. Đối với siro me rừng

- Đối với si rô me rừng được cho vào bình thủy tinh và cất trong ngăn mát tủ lạnh  theo dõi. Sau gần 6 tháng từ khi bắt đầu dự án chúng em thấy hương thơm và mùi vị không đổi nhưng đến tháng thứ 7 mùi vị không được thơm như ban đầu, bắt đầu chuyển sang màu đậm hơn.
Từ đó chúng em kết luận sản phẩm có hạn sử dụng trong vòng 6 tháng kể từ ngày sản xuất với điều kiện trong tủ lạnh.
5. Hướng dẫn sử dụng
5.1. Kẹo mút trị ho Me rừng.

a. Liều lượng sử dụng trong hỗ trợ điều trị bệnh

- Để hỗ trợ điều trị làm giảm cơn ho dùng 2-3 cây kẹo mỗi ngày đối với trẻ con.  Người lớn tùy theo sở thích.
- Lưu ý đối với người bị tiểu đường: Không nên sử quá nhiều vì trong thành phần kẹo có sử dụng đường phèn.
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b. Cách sử dụng

- Ăn ngay sau bóc, không sử dụng với kẹo đã bóc để ở ngoài trời quá 2 ngày.

5.2. Siro Me rừng
a. Liều lượng sử dụng trong hỗ trợ điều trị bệnh
Sau khi tham khảo tư liệu trong một số cuốn sách đông y và ý kiến của một số bác sĩ đông y và thực tế trải nghiệm của một số người đã thử nghiệm sản phẩm chúng em đưa ra liều lượng cụ thể như sau:
- Tăng cường giúp thải độc ruột, giải độc cơ thể tốt cho hệ tiêu hóa:  2 thìa cà phê siro hòa nước ấm uống vào buổi sáng khi mới thức dậy.
- Tiêu viên, giải nhiệt có thể: 2 thìa cà phê siro hòa nước mát cho thêm chút đá uống. Một ngày có thể uống 1-2 lần. 
- Dùng cho người thiếu vitamin C: dùng 15ml hòa nước ấm hoặc nước mát tùy sở thích. Ngày dùng 1 lần vào buổi sáng trước khi ăn sáng.
- Tăng cường hệ miễn dịch cho cơ thể, nâng cao sức khỏe: Trẻ em: Dùng 5ml sáng và tối sau ăn. Người lớn đặc biệt người mới ốm dậy: dùng 15ml hòa nước ấm uống ngày hai lần sáng và tối sau ăn.
b. Cách pha chế
Cách 1: Siro sau khi nấu để trong ngăn mát tủ lạnh dùng 2 thìa cà phê siro hòa nước ấm uống vào buối sáng khi mới thức dậy

Cách 2: Cho 2 thì cà phê siro cùng với sinh tố hoa quả hoặc sinh tố sữa chua để tăng cường vitamin C cho cơ thể.

Cách 3. Dùng 2 thìa cà phê siro hòa nước mát và thêm đá viên dùng trong ngày hè giúp giải nhiệt cơ thể một cách nhanh chóng.

- Những lưu ý bảo quản siro me rừng: Sản phẩm siro me rừng phải được bảo quản nhiệt độ <30, tránh ánh nắng trực tiếp. Sản phẩm không nên để quá lâu sau khi pha.

6. Kiểm tra, thử nghiệm và hoàn thiện sản phẩm.
Sau khi hoàn thiện được sản phẩm kẹo mút trị ho me rừng, siro me rừng theo như phương pháp trên nhóm chúng em đã gửi tới 45 người sinh sống tại xã Hiền Hào, các ông, bố và những người sử dụng me rừng hàng ngày, trẻ em…. Kết quả sau khi sử dụng sản phẩm của chúng em tất cả mọi người đều cho rằng phương pháp của chúng em giúp me rừng có mùi thơm, giữ nguyên được tác dụng và vô cùng tiện lợi phù hợp với nhiều người.Cụ thể như sau:  
	Sản phẩm
	Đối tượng
	Số lượng
	Phản ứng sau sử dụng

	
	
	
	Không thích
	Thích
	Rất thích

	Kẹo mút trị ho Me rừng
	Trẻ em
	05
	0
	03
	02

	
	Trung niên
	05
	0
	02
	03

	
	Người già
	05
	0
	02
	02

	Siro Dứa gai
	Trẻ em
	05
	0
	02
	03

	
	Trung niên
	05
	0
	04
	01

	
	Người già
	05
	0
	03
	03


Chúng em cũng khảo sát 20 người người chưa một lần sử dụng me rừng của người dân địa phương có dấu hiệu các bệnh ho, thiếu vitamin C, cơ thể mệt mỏi.. trong vòng 15 ngày. Kết quả sau 10 ngày mọi người đều rất thích thú với sản phẩm này và cho rằng sử dụng thường xuyên sẽ giúp thanh nhiệt giải độc cơ thể, tăng cường hệ miễn dịch, bổ sung vitamin C cho cơ thể.  
Cụ thể như sau:
	Sản phẩm
	Ho
	Long đờm
	Tăng cường sức đề kháng

	Kẹo mút trị ho me rừng
	3-5 ngày
	3-5 ngày
	10 ngày

	Sản phẩm
	Thanh nhiệt
	Thải độc ruột
	Bổ sung vitamin C

	Siro me rừng
	Hiệu quả ngay khi uống
	5-7 ngày
	5-7 ngày


Như vậy sau khi thử nghiệm thành công các sản phẩm làm từ me rừng chúng em thấy hầu hết tất cả mọi người đều rất thích và sử dụng có hiệu quả trong việc điều trị một số bệnh thường gặp.
* Chi phí
- Làm khoảng 40 chiếc kẹo mút chỉ mất khoảng 6.000 đồng cho 200g đường phèn, 18.000 tiền khuôn kẹo.

- Để làm ra sản phẩm siro me rừng này ngoài việc xử lý nguồn nguyên liệu theo phương pháp trên chúng em chỉ cẩn bỏ ra một chi phí 15.000 đồng cho 0,5kg đường phèn và 8.000 đồng 0,2kg quả Thanh long đỏ.
7. Hướng phát triển

Trên thực tế đã rất nhiều người sử dụng quả me rừng trong việc điều trị các bện về tiểu đường, huyết áp, tiêu chảy. Tuy nhiên vì thời gian thử nghiệm sản phẩm chưa nhiều nên chúng em chưa thực hiện được việc đưa sản phẩm tới những đối tượng bệnh trên. Trong thời gian tới chúng em sẽ hướng tới nghiên cứu việc đưa sản phẩm vào việc hỗ trợ điều trị các bệnh tiêu chảy, tiểu đường với sự trợ giúp của các bác sĩ chuyên nghành y học cổ truyền để đưa ra liều lượng và thời gian sử dụng phù hợp.
V. KẾT LUẬN

Sau hơn một năm tìm hiểu, nghiên cứu chúng em đã chế biến thành công 2 sản phẩm từ me rừng tiện dụng vẫn giữ được nguyên tác dụng, hương vị của quả địa phương. Sử dụng sản phẩm này bên cạnh sự tiện lợi mà chúng em mang đến từ sản phẩm chúng em còn mong muốn mang tới cho mọi người thêm một số sản phẩm hỗ trợ điều trị một số bệnh như chúng em đã nêu ở trên. 

Sản phẩm được làm từ 100 % nguyên liệu từ tự nhiên, có sẵn tại địa phương nên dễ thu gom nguyên liệu đồng thời đảm bảo về chất lượng và nguồn gốc.

Sản phẩm được 100% sử dụng cho nhiều độ tuổi và thời hạn sử dụng kéo dài.
Việc sử dụng các sản phẩm me rừng giúp cải thiện đời  sống, giúp người dùng hỗ trợ điều trị một số bệnh. So với các sản phẩm me rừng khác mà người dân đã sử dụng các sản phẩm me rừng của chúng em rất tiện dụng, thậm chí ưu điểm hơn vì có thể sử dụng cho nhiều độ tuổi, dễ sử dụng, có tác dụng như một thực phẩm chức năng mà công dụng của nó đã được các nhà khoa học chứng minh.
Với những lợi ích và tác dụng của sản phẩm mang lại cho sức khỏe con người nhóm chúng em cũng tiếp tục nghiên cứu để nâng cao chất lượng của sản phẩm me rừng và các phương pháp chế biến tạo ra nhiều loại sản phẩm từ nguồn nguyên liệu phổ biến này.
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