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ВИКОРИСТАННЯ ПРОЗЕРІВ ЗЕРНОВИХ У ВИРІШЕННІ 
ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО ХАРЧУВАННЯ НАСЕЛЕННЯ УКРАЇНИ 

Торовець Л.В., Курган Ю.В. студентки групи Т-6,  
спеціальність «Виробництво харчової продукції» 

Бердянський економіко-гуманітарний коледж  
Бердянського державного педагогічного університету, м. Бердянськ 

Здорове харчування – це основа здоров’я людини. Їжа, яку ми вживаємо є дже-
релом енергії, яку організм витрачає у процесі своєї життєдіяльності. Саме вона дозво-
ляє 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. Ось чому воно є таким важ-
ливим для кожної людини. Дотримання правил здорового харчування в поєднанні з ре-
гулярними фізичними вправами скорочує ризик хронічних захворювань і розладів, та-
ких як ожиріння, серцево-судинні захворювання, діабет, підвищений тиск і рак. 

Аналіз літературних джерел та сучасних досліджень у галузі харчування свідчить 
про те, що наша повсякденна їжа має бути збалансованою за вмістом повноцінних рос-
линних та тваринних білків, жирів та мікроелементів, містити комплекс натуральних 
антиоксидантів, бути вільною від токсичних та канцерогенних агентів, забезпеченою 
рослинною клітковиною. Всім цим вимогам в наш час відповідають прозери зернових, 
які використовуються в дієтичному та профілактичному лікуванні. 

Про цілющі властивості пророщеної пшениці люди знали ще з давніх часів. Про 
це згадується в записах індійських вед та античного грецького вченого Гіппократа. За 
три тисячі років до нашої ери китайські ченці використовували у своєму раціоні проро-
стки бобів. Капітан Кук врятував свою команду від цинги проростками квасолі. 

Наші пращури також використовували пророщені зерна жита і пшениці. З них 
готували кашу, супи та киселі в зимовий і весняний період, годували людей, ослабле-
них хворобою та хворих дітей. І в наш час різдвяне сочиво, поминальна або святкова 
кутя також готуються з пророщеної пшениці. 

Сучасні біологічні дослідження довели корисні властивості пророщеного зерна 
й сьогодні воно стало основою багатьох систем здорового харчування. 

Пророслі зерна пшениці в порівнянні з іншими злаками (вівса, кукурудзи), бага-
ті за вмістом вітамінів А, С, Е. 

Пророслі зерна кукурудзи містять високу кількість вітамінів групи В, а також ві-
таміну Е. В них високий вміст факторів, що впливають на поділ клітин, а також рос-
линних андрогенів і естрогенів. 

Пророслі зерна вівса за змістом макро- і мікроелементів займають перше місце 
серед злакових культур. Серед них відзначено високий вміст калію, кальцію, магнію, 
заліза, міді, цинку. 

Пророслі зерна ячменю цінні тим, що в них превалюють низькомолекулярні біл-
кові речовини, багаті активними ферментами (амілаза, протеаза, пероксидаза), а також 
вони багаті на макро- і мікроелементи. 

Білок, який входить до складу пророслих зерен пшениці, вівса, кукурудзи і яч-
меню містить всі незамінні амінокислоти (до 30 % від загального вмісту білка), які є 
регулятором обмінних процесів в організмі. 

З паростків пшениці виготовляють цінний для здоров’я сік, що має високі ліку-
вально-профілактичні властивості. 30 мл свіжовичавленого соку з проростків пшениці 
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еквівалентні за вмістом вітамінів, мікроелементів та антиоксидантів 1,5 кг кращих за 
харчовою цінністю овочів. 

Для пророщування використовують будь-які види бобових, злакових, горіхів. 
Найпоширеніші з них – зерна пшениці, жита, вівса, сочевиці, квасолі, гречки, гороху. 

Щоб отримати пророщені зерна й зберегти їх цілющу дію необхідно: 
— взяти 100 г зерен, промити їх холодною водою, видалити зерна, що спливли; 
— висипати зерно в плоский скляний, фарфоровий або емальований посуд ша-

ром не більше 2 см на дно посудини або на підстелену тканину; 
— зверху закрити шар насіння марлею або тканиною і залити до верхнього рівня 

зерна водою кімнатної температури; 
— поставити посуд із зерном в затемнене тепле місце; 
— зволожувати верхню тканину по мірі висихання. 
Зерна проростають до 1-3 мм за 1-2 дні в залежності від їх якості й температури. 
Пророщені зерна промити спочатку теплою, а потім холодною водою. Промива-

ти до тих пір, поки вода не стане прозорою, оскільки в пророщених зернах можуть роз-
винутись грибки. 

При пророщуванні зерен необхідно стежити за вологістю зерна. Воно не повин-
но бути занадто сухим або вологим. У сухих зернах зародок загине, а у занадто вологих 
утворюється пліснява. 

Також необхідно дотримуватись строків пророщування. Якщо насіння пророщу-
вати довго, його паростки будуть жорсткими та гіркими на смак. 

Вживати прозери можна цілком, або додаючи в інші страви. Їх бажано їсти на 
сніданок. 

Корисні пророщені зерна в каші. Їх можна додавати до готової страви або томи-
ти разом з кашею протягом 20-30 хв. 

Киселі з пророщеного вівса мають значні цілющі властивості. Овес необхідно 
змолоти, розвести в холодній воді, потім залити окропом і тримати на вогні 1-2 хв. Піс-
ля цього напій настоюють протягом 20-30 хв, проціджують і п’ють свіжим. В кисіль 
можна додати подрібнену цедру лимону, сухофрукти, мед, горіхи, свіжі фрукти. 

З додаванням пророщених розмелених або цілих зерен готують різноманітні са-
лати. Вони допомагають організму відновитись після значних фізичних навантажень. 

Ситними та смачними є приготовані коржі. Їх замішують на воді. На приготу-
вання одного коржа необхідно взяти одну столову ложку зерна. Коржі можна їсти з ме-
дом, маслом, чаєм. 

Подрібненими пророщеними зернами посипають салати, кашу, страви з овочів. 
Із борошна, що одержують з пророщених зерен, можна приготувати освіжаючий 

напій з додаванням меду. 
При швидкій стомлюваності та діабеті корисним є напій з пророщеного та под-

рібненого ячменю. Для приготування необхідно взяти три столові ложки підготованого 
ячменю, залити одним літром окропу, настояти. Настій пити по одній столовій ложці 
три рази на день. 

Науковий керівник – викладач хімії Грунтковська Т.Г. 
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ВИКОРИСТАННЯ ПРИРОДНИХ ГЕРОПРОТЕКТОРІВ У 
ХАРЧОВИХ КОМПОЗИЦІЯХ БОРОШНЯНО-КОНДИТЕРСЬКИХ 

ВИРОБІВ ГЕРОДІЄТИЧНОГО ПРИЗНАЧЕННЯ 

Трохименко О.В., Харківський торговельно-економічний інститут  
Київського національного торговельно-економічного університету, м. Харків 

Старіння людини – закономірний біологічний процес генетично обумовлений 
програмою розвитку індивідуума. Зберегти вічну молодість ніякими чудодійними засо-
бами неможливо, але затримати старість, попередити настання передчасної старості – 
завдання цілком здійсненне, незважаючи на її генетичну зумовленість. При цьому не-
обхідно враховувати вплив зовнішнього середовища, яке може бути негативним або 
позитивним. Неодмінною умовою довголіття, збереження здоров'я, працездатності, ба-
дьорості є правильне харчування. Харчування – один з основних постійно діючих фак-
торів зовнішнього середовища, який надає досить істотний вплив на здоров'я людини. 
Академік Д.Ф. Чоботарьов вважав харчування практично єдиним засобом, який продо-
вжує життя на 25 – 40 % [1]. 

З’ясовано, що в харчових раціонах літніх людей переважають м'ясні та борош-
няні продукти з високим вмістом тваринного жиру, солодощі, здоба, і недостатньо 
страв, що містять біологічно активні речовини – молочні продукти, овочі, фрукти, рибу. 
Харчування літніх осіб має бути не тільки повноцінним, але і збалансованим, з ураху-
ванням віку, фізичної активності, статі, кліматично-географічних умов, національних 
звичок, вікових особливостей організму. Тому хімічний склад і калорійність раціонів 
літньої людини слід корегувати відповідно рівню обмінних процесів в організмі. 

Вуглеводи – необхідна складова частина раціону, за рахунок якої покриваються 
основні енерговитрати організму. Однак з віком енерговитрати людини знижуються і 
потреба в висококалорійної їжі зменшується. У літньому віці знижується інтенсивність 
основного обміну, що пов'язано зі зменшенням фізичної активності, уповільненням фі-
зіологічних реакцій і інших показників життєдіяльності організму. Надлишок же вугле-
водів в раціоні веде до збільшення маси тіла, що вкрай несприятливо відбивається і на 
стані серцево-судинної системи, і на стані обмінних процесів в організмі [2]. 

Метою дослідження є проектування харчової композиції борошняних кондитер-
ських виробів, а саме мафінів, з використанням природних геропротекторів. 

Для збагачення традиційної рецептури мафінів запропонували використовували 
такі функціональні інгредієнти: клітковину зародків пшениці, пектин яблучний, фрук-
тозу, олію насіння гарбуза. Данні інгредієнти обиралися з урахуванням їх багатого хі-
мічного складу і високої біологічної цінності. 

Клітковина зародків пшениці містить велику кількість харчових волокон, що по-
зитивно впливають на очищення організму людей похилого віку. Дана дієтична добав-
ка покращує мікрофлору кишечнику таким чином підтримуючи імунітет людини. Під 
час вживання клітковини в організм рідше посилається сигнал голоду, бо зайнятий пе-
реварюванням білків. Оскільки в зародках пшениці у великих кількостях містяться се-
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