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ХЛІБ ВСЬОМУ ГОЛОВА

На території України пшениця з'явилася в культурі у 4-3 тисячолітті до 
н. е., і згодом ця культура була важливим предметом експорту.

Археологічні дослідження показують, що аж до середньовіччя на території 
України в культурі використовувалися двозернянка-полба та однозернянка, зі 
значним переважанням першої. Також серед археологічних зразків подекуди 
зустрічається спельта.

За словами археологів, вік хліба коливається від 7 до 12 тисяч років. Про 
що це говорить? Про те, що він практично завжди був на столі людини. Тому 
важко оцінити його роль в харчовій культурі людства. Що стосується 
слов’янських народів, то він вже давно став невід’ємною частиною нашого 
життя.

Хліб -  харчовий продукт номер один, основа харчування. У хліба є 
унікальна особливість, якої немає в інших продуктів, -  неприїданість. Хліб 
володіє постійною засвоюваністю, яка не зменшується протягом щоденного 
споживання [1].

Деякі дієтологи несправедливо заявляють, що хліб є непотрібним 
продуктом і, навіть шкідливим і найкраще виключити його із раціону.

Харчування -  основний фактор оптимального росту і розвитку людини, її 
працездатності, здоров'я і довголіття. Раціональне харчування повинне бути 
збалансованим за кількістю білка й енергії, забезпечувати організм усіма 
незамінними факторами харчування з дотриманням потрібних між ними 
співвідношень [1].

Це зневажливе ставлення ніби «звдить на нівець» унікальний склад 
продукту. Адже в хлібобулочних виробах містяться мінеральні солі, вітаміни, 
білки, жири і вуглеводи.

Харчова цінність продукту тим більша, чим більшою мірою його склад 
відповідає вимогам збалансованого харчування.

Тобто всі елементи, необхідні для нормальної життєздатності людини. 
Тому вираз «не хлібом єдиним» у цьому контексті трохи недоречний. Якраз 
харчуватися можна тільки їм одним, і чудово при цьому почуватися.
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Висока засвоюваність хліба пов'язана з особливостями його хімічного 
складу і сприятливими властивостями його речовин. Білки хліба знаходяться в 
денатурованому вигляді, крохмаль -  частково клейстеризований, частково 
карамелізований і частково знаходиться в розчиненому стані, жир -  у вигляді 
емульсії або адсорбований білками і крохмалем; сіль і цукор -  в розчиненому 
вигляді, а речовини оболонок (клітковина, геміцелюлоза) -  в досить набухлому 
і розм'якшеному стані. Такий стан речовин хліба робить їх доступними для дії 
ферментів, які беруть участь у процесах травлення. Засвоюваність хліба 
пов'язана також з його будовою і консистенцією. М'яка консистенція дозволяє 
легко і повністю розжовувати хліб, а його шпаристість збільшує доступ для 
травних соків [2].

Хліб надає іншим продуктам харчування сприятливу консистенцію і 
структуру, які допомагають роботі кишково-шлункового тракту, а це 
забезпечує повніше засвоєння організмом людини супів, соусів, масла, варення, 
овочів, плодів тощо. В харчуванні людини хліб має величезне 
психофізіологічне значення в зв'язку з його такими цінними властивостями, як 
смак, аромат, еластичність і шпаристість м'якушки, колір скоринки, зовнішній 
вигляд. Хороший смак і запах свіжого хліба збуджує апетит і активніть травних 
органів [2].

Засвоюваність впливає на біологічну цінність продукту. Засвоюваність 
хліба і його окремих компонентів залежить від багатьох причин: 
індивідуальних особливостей людини, її стану, уподобання до певного сорту 
хліба, ступеня подрібнення борошна і його виходу, хімічного складу і стану 
окремих речовин хліба, його якості, вологості м'якушки, кислотності. Має 
значення й те, що засвоюваність білків, жирів і вуглеводів інших продуктів, 
уживаних разом з хлібом, значно більша, ніж у випадку окремого вживання їх. 
Засвоюваність пшеничного хліба в цілому і найважливіших речовин (сухі 
речовини, білок, вуглеводи) зокрема значно більша, ніж засвоюваність 
житнього хліба [3].

Біологічна цінність хліба визначається вмістом в ньому незамінних 
амінокислот. Зменшення виходу борошна супроводжується зменшенням 
кількості незамінних амінокислот, тобто хліб з борошна грубого помелу 
біологічно цінніший, ніж хліб з борошна високих сортів. Ця різниця дещо 
послаблюється завдяки більшій засвоюваності хліба з борошна високих сортів. 
Хліб з пшеничного борошна другого сорту незамінними амінокислотами 
забезпечений повніше, ніж хліб з борошна першого сорту.

Хліб за рахунок дріжджів, які є основним компонентом для виготовлення 
його, значною мірою покриває потребу організму в вітамінах.
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Середньодобова потреба дорослої людини у вуглеводах становить 
400...500 г, в тому числі: крохмаль -  400...450, моно- і дицукриди -  50...100, 
баластові речовини -  25 г. Між виходом борошна і забезпеченням потреби 
людини у вуглеводах спостерігається обернена залежність: чим менший вихід 
борошна, тим більший їх вміст у хлібі. З баластовими речовинами інше 
співвідношення: борошно з вищим виходом дає хліб з більшим вмістом 
баластових речовин. В цілому забезпечення людини баластовими речовинами 
за рахунок хліба дуже низьке [3].

Якість хлібобулочних виробів нормується державними стандартами.
Оцінюючи якість пшеничного хліба, потрібно звертати увагу на його 

дефекти і хвороби. Найпоширенішими зовнішніми дефектами хліба є тріщини, 
плями на поверхні, відсутність блиску на скоринці або зовсім світле чи темне її 
забарвлення, ввігнута верхня скоринка, розпливчастість у череневих виробах. У 
м'якушки бувають такі види дефектів, як липкість, закал, розриви, пустоти, 
нерівномірна шпаристість, відставання м'якушки від скоринки, сторонній, не 
властивий для хліба смак і запах тощо [4].
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