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Оздоровчі харчові продукти та дієтичні добавки: технології, якість та 

безпека: Матеріали Міжнародної науково-практичної конференції,  

7 листопада 2024 р., м. Київ. К.: НУХТ, 2024 р.  157 с. 

 

 

У матеріалах конференції наведено тези доповідей за актуальними 

напрямами розроблення, виробництва та споживання принципово нового 

покоління харчових продуктів – продуктів оздоровчого, профілактичного, 

лікувального та спеціального призначення. Коло наукових інтересів учасників 

конференції сформовано за такими напрямами: фармаконутриціологія у 

парадигмі нової концепції харчування, стан та перспективи розвитку технологій 

оздоровчих продуктів та дієтичних добавок, натуральні збагачувачі як 

альтернатива синтетичним харчовим добавкам, нетрадиційні джерела сировини 

у виробництві продукції нового покоління, інновації у виробництві та 

споживанні харчових продуктів, якість, безпека, ефективність оздоровчих 

продуктів та дієтичних добавок, харчові звички та культура харчування. 

На основі теоретичних та експериментальних досліджень запропоновано 

науково обґрунтовані, технологічно доцільні та економічно вигідні способи 

вирішення прикладних завдань формування, створення та розвиток в Україні 

індустрії оздоровчих продуктів, які відповідають основним принципам 

харчування XXI століття – ефективність, якість та безпека. 

Матеріали конференції стануть в нагоді фахівцям різних галузей харчової 

промисловості, інженерно-технічним працівникам, потенційним інвесторам, 

студентам вищих навчальних закладів та всім, хто цікавиться проблемами 

здорового харчування.   

 

 

Автори поданих матеріалів несуть повну відповідальність за підбір, 

точність наведених фактів, цитат, економіко-статистичних даних, галузевої 

термінології, інших відомостей. 
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УДК 641 

СТАРОДАВНІ УКРАЇНСЬКІ СТРАВИ, ЯК СКЛАДОВА ОЗДОРОВЧОГО 

ХАРЧОВОГО РАЦІОНУ 

 

 Світлана Бажай-Жежерун, Катерина Шевцова  

Національний університет харчових технологій, Київ, Україна 

 

Витоки харчової культури та майстерності українців сягають сивої давнини. Відмітною 

рисою є простота приготування традиційних українських страв, чудові смакові якості, а 

також оздоровче спрямування, яке пов’язане з використанням цільного зерна злакових та 

круп’яних культур, зернобобових, пряних трав, овочів, фруктів та ягід, що є джерелом ряду 

біологічно активних сполук. Здавна українці готували та споживали каші з проса, вівса, ячменю, 

пшениці, гороху, сочевиці; кулеші; борошняні густі киселі – пшеничні, житні, вівсяні, горохові.  

Нажаль, багато традиційних українських страв почали забуватись, їх рідко готують і вони 

практично витіснені з харчового раціону наших співвітчизників.  

Ми провели аналіз особливостей приготування, рецептурного складу та оздоровчого впливу 

ряду автентичних українських страв, таких як саламаха, зубці, крупник, кваша, тетеря, книш, 

холодник. 

Саламаха, або соломаха. Це автентична українська каша, яку часто готували у козацьких 

походах. Основою є гречане борошно (рідше пшеничне або житнє), з якого готували рідке тісто, 

вливали його в підсолений окріп і заварювали, розмішуючи. До готової страви додавали вершкове 

масло, заправляли смальцем з часником. 

Зубці – традиційна українська страва, яку готували з пророщеного, тобто біолоігчно 

активованого зерна ячменю, який висушували, підсмажували й вврили. Страва мала солодкуватий 

смак, тому нею охоче ласували діти. 

Крупник – пюреподібна страва на основі круп'яих нультур: гречаної, перлової, кукурудзяної, 

пшеничної. Готували страву на воді, рідше – на м’ясному бульйоні. Запрявляли крупник злегка 

підсмаженими на салі цибулею і морквою. Як додатковий компонент, могли додавати дрібно 

нарізану картоплю, а також пряні трави  – кріп або петрушку. 

Кваша – густа кисло-солодка страва на основі гречаного або житнього борошна з солодом, яка 

вважалася ласощами. Для приготуання борошно заливали окропом і настоювали 8-10 год; у теплому 

місці, для скисання,  потім відварювали до готовності. До готового продукту додавали свіжі сезонні 

садові чи дикорослі ягоди або сушені фрукти. 
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Тете ря (рябко ) – кулешеподібна страва, на основі пшона, яка заправлялася рідким гречаним 

або житнім тістом. Готова тетеря мала сіро-жовтий колір. Тетерю присмачували затовченим салом 

або засмажкою з цибулі на олії. За можливості, тетерю готували на м'ясній або рибній юшці. 

Книші готували на основі житнього борошна, іноді на основі пшеничного з додаванням 

кукурудзяного. Вони мали вигляд великих чи малих коржів, начинених смаженим салом і цибулею. 

На Західній Україні книші начиняли гречаною кашею і товченою картоплею. На Гуцульщині 

традиційним карпатським пирогом є книш з бринзою –  начинений бринзою, перетертою з зеленою 

петрушкою, кропом та часником. Також готували солодкий варіант книшів – їх начиняли фруктами, 

ягодами та домашнім сиром. 

Холодник – стародавня рідка овочева страва, яка готується на хлібному квасі або холодному 

буряковому відварі, до якого додають порізаний відварений буряк, пряні трави – петрушку, кріп; 

зелень часнику та цибулі, варені яйця.  

Перелік давніх українських страв можна було б продовжувати  – закарпатські товшні, деруни, 

пампушки, коцюрба, пасуля, росівниця тощо [1]. Аналізуючи особливості приготуванння страв та їх 

рецептурні складові, варто відмітити, що основу харчування складали страви з зернових культур – 

цільного зерна жита, пшениці, лущеного ячменю, або ж продуктів їх перероблення – борошна, 

крупи, крупки, солоду а також бобових – квасолі, гороху тощо. 

Для надання колоритності стравам, українці використовували спеції: шафран, перець, кмин, 

імбир, мускат, які були у вжитку уже у ХVІ столітті; також застосоввуали місцеві пряні трави – 

петрушку, кріп, любисток, канупер, м'яту, материнку, мелісу тощо. 

Оздоровчий вплив стародавніх українських страв обумовлений цінним складом природної 

сировини, з якої вони виготовлялись. Зокрема цільнозернові продукти містять комплекс біологічно 

активних речовин – вітамінів групи В, РР, токоферолів, каротиноїдів, фенольних сполук, макро- та 

мікроелементів, харчових волоокон, які є природними харчовими сорбентами [2]; овочі та фрукти – 

важливе джерело вітамінів та вітаміноподібних речовин, поліфенолів, полісахаридів, мінеральних 

сполук, органічних кислот; спеції та прянощі багаті на ефірні олії, вітаміни, біофлавоноїди, гіркі 

глікозиди тощо. 

Отож, варто пам'ятати, важливим завданням кожного українця є збереження культурної 

спадщини нашого народу, відродження і примноження її багатств, зокрема кулінарних традицій, які 

зможемо передати мабутнім поколінням. Включення автентичних українських страв до харчового 

раціону населення сприятиме покращенню здоров'я та активному довголіттю. 
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В українських реаліях, де культурні традиції харчування часто включають 

висококалорійні та жирні страви, виникає необхідність перегляду підходів до харчування на 

рівні сім’ї. Психологічний аспект даного процесу має основне значення, оскільки саме 

сімейне середовище і взаємодія між батьками та дітьми є визначальними у формуванні 

харчової поведінки. Цей процес також охоплює динаміку сімейних відносин, моделі 

поведінки батьків, культурні традиції, цінності та соціальні фактори [1, с. 56]. 

Загалом харчова поведінка та пов'язані з нею реакції починають формуватися після 

народження, інтегруючись у складну систему, що складається з численних структур і 

функцій організму. Цей процес охоплює різні анатомо-фізіологічні аспекти та завершується 

вищими психічними функціями. Під час прийому їжі у дитини активуються різні органи 

чуття, зокрема нюх, смак і тактильно-кінестетична система, які відіграють важливу роль у 

сприйнятті їжі. Перші три роки життя є критично важливими для формування харчової 

поведінки дитини, оскільки цей період тісно пов'язаний з її моторним, когнітивним та 

соціальним розвитком. Одним з ключових етапів у становленні харчової поведінки є 

прикорм, що має суттєве значення для розвитку смакових уподобань. Протягом першого 

року життя в раціон дитини поступово вводяться нові продукти і страви, які ретельно 

підбираються з урахуванням їх смакових особливостей, структури, консистенції та аромату. 

Цей процес не лише знайомить малюка з різноманіттям їжі, але й формує його харчові 

звички, що можуть впливати на його подальше ставлення до їжі та загальний спосіб життя. 

На наступних етапах розвитку дитини у  формуванні харчових звичок основну роль виконує 

сім’я [2, с. 21-23]. 

Харчові звички батьків відіграють вирішальну роль у формуванні харчової поведінки 

дітей. З раннього дитинства діти спостерігають за тим, що їдять їхні батьки, і часто 


