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1. ХЛЕБ И ХЛЕБОБУЛОЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯВедущ им свойством  
хлеба является полное 
отсутствие приедаемо- 
сти, хорош ая усв о я е 
мость и насыщаемость. 
К а к  о б р а з н о  п и са л  
К. А. Тим ирязев, «ло
моть хорошо испечённо
го хлеба составляет од
но из величайших и зо 
бретений человеческого 
ума».

Продукты переработки зер
на — мука, крупа, макаронные 
и хлебобулочные изделия — 
занимают в питании челове
ка значительное место. В зави
симости от способов размола 
зерна получается мука различ
ных выходов. Например, вы
ход муки из пшеницы: высший 
сорт —  25 %, 1-й сорт — 
72 %, 2-й сорт — 85 %, обой
ная — 97,5 %. По мере повыше
ния сортности в муке увеличи
вается содержание углеводов, 
повышается её усвояемость и 
энергетическая ценность. Выс
ший сорт муки лишается обо
лочек, алейронового слоя, за

родыша, а значит и биологиче
ской ценности.

СТРОЕНИЕ 
И СОСТАВ ЗЕРНА 

Чтобы питание зерновыми 
и продуктами их переработки 
было рациональным и сбалан
сированным, мы должны знать 
химический состав зерна, пи
щевую и биологическую цен
ность его основных составных 
частей.

Зерно хлебных злаков пред
ставлено основными составны
ми частями (рис. 1).

л  П лодовая и семенная  
оболочки содержат мно
го клетчатки, минераль-

3

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УК
И



З
Д

А
Р
О

В
Ы

 
Л
АД

 
Ж

Ы
Ц

Ц
Я

 
№ 

1D
 

[1 
2
9
) 

/ 
К
А

С
Т
Р

Ы
Ч

Н
ІК

 
2

0
1

0
ЯН МАРХОиКИЙ

Рис. 1. Продольный разрез зерна пшеницы.
1 — бороздка;
2 — плодовая и семенная оболочки;
3 — алейроновый слой;
4 — эндосперм;
5 — зародыш.

ные соли и витамины, 
которые составляют в 
среднем 10— 15 % мас
сы зерна. 

л. А лейроновы й слой со
держит много клетчатки, 
богат жирами, белками, 
минеральными солями, 
витаминами В,, В2, PP.

.а. Эндосперм составляет в 
зависимости от вида зер
на 51— 83 %.

Химический состав эндо
сперма — это белки (7— 12 %), 
крахмал (36— 59 %), сахар (2— 
3 %), жиры (до 1 %), в неболь
шом количестве клетчатка и 
минеральные соли. Следова
тельно, усвояемость продук
тов из эндосперма (мука выс
шего сорта) высокая, но биоло

гическая ценность низкая из-за 
малого содержания витами
нов, минеральных солей и клет
чатки.

Зародыш  зерна составля
ет 1,5 % от массы зерна и со
держит белки, жиры, сахар, ви
тамины, минеральные соли, 
ферменты, клетчатку и совсем 
не имеет крахмала. При пере
работке зерна в муку и кру
пу высшего сорта зародыше
вая часть зерна удаляется, что 
лишает их биологической цен
ности. Однако удаление жира, 
содержащегося в зародыше, 
предотвращает муку от прогор- 
кания при её хранении. Из за
родыша зёрен пшеницы можно 
получать витамин Е, а из куку
рузы — масло.

Следовательно, хлеб и хле
бобулочные изделия из белой 
муки, особенно высшего сорта, 
имеют недостатки и могут быть 
вредными для здоровья и ак
тивного долголетия.

Во-первы х, хлеб и хлебо
булочные изделия, полученные 
из муки высшего сорта, состоят 
только из эндосперма, где со
держатся только растительные 
белки (7— 12 %), полисахариды 
(крахмал — 36— 59 %), дисаха
риды (сахароза 2— 3 %), а био
логически активные вещества 
(витамины), минеральные ве
щества (микро- и макроэлемен
ты), клетчатка (пищевые волок
на) содержатся в минимальном 
количестве или вообще отсут
ствуют. Это отражается на здо
ровье потребителя: 

ж  такой хлеб и хлебобу
лочные изделия высоко
калорийны, легко усваи
ваются, что способству
ет развитию полноты и 
ожирения;

Ж  отсутствие пищевых во
локон ведёт к снижению 
перистальтики кишечни
ка, что способствует раз
витию запоров, а также 
возмож ному развитию 
дисбактериоза;

.ж отсутствие клетчатки не 
создаёт ощущения сыто
сти из-за малого объёма 
пищи, ускоряет всасыва
ние глюкозы в кишечни
ке, задерживает выведе
ние токсических веществ 
из организма.

Во-вторых, хлеб и хлебобу
лочные изделия из муки выс
шего сорта почти лишены ви
таминов В,, В2, В6, РР, а также 
пантотеновой и парааминобен- 
зойной кислот, инозита, био
тина, токоферолов. Мало фос
фора, калия, кальция и маг
ния. Характерно, что в 400 г 
хлеба из обойной муки (выход 
97,5 %) в организм человека по
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ступает около половины суточ
ной потребности в вышепере
численных витаминах и микро- и 
макроэлементах, которые бла

гоприятно сбалансированы для 
процессов кроветворения. Сле
довательно, хлеб из пшеничной 
и ржаной муки простого помо

ла является ценнейшим пище
вым продуктом. Энергетическая 
ценность 100 г продукта в сред
нем равна 200— 250 ккал.

2. ДРОЖ Ж ЕВОЙ ХЛЕБ

На предприятиях обществен
ного питания для получения 
пышных, пористых и хорошо 
усвояемых мучных изделий те
сто в зависимости от вида раз
рыхляют хлебопекарными дрож
жами или химическими разрых
лителями в виде двууглекислого 
натрия — NaHC03 или углекис
лого аммония — (NaH4)3C03.

Х Л Е Б О П Е К А Р Н Ы Е  
Д Р О Ж Ж И  

Дрожжи — одноклеточные 
неподвижные микроорганизмы 
различной формы, размером 
10— 15 мкм. Они живут и раз
множаются в сахарных раство
рах, поэтому их называют саха
ромицетами (сахарные грибы). 
В состав дрожжей входит ком

плекс ферментов, под действи
ем которых в тесте протекает 
спиртовое брожение сахаров, 
которое можно выразить сле
дующей формулой:

С6Н1206=2С02 +
+ 2С2Н5О Н(+11 7кД ж )

Выделенный углекислый газ 
разрыхляет тесто. Спирт с мо
лочной кислотой теста обра
зует эфиры, обусловливающие 
специфический запах. Выделяе
мая тепловая энергия идёт на 
поддержание жизнедеятельно
сти дрожжевых клеток (опти
мальная температура 30 °С). 
Производство хлебопекарных 
дрожжей основано на размно
жении их в жидких питатель

ных средах, т. е. на отходах са
харного производства. Выра
щивают их в течение 12— 48 
часов при 30 °С, затем отделя
ют от бражки, промывают, се
парируют, прессуют. Поднима
ют тесто до 70 мм в течение 
70 мин.

В состав дрожжей входят 
вода — 74 %, белок —  12,7 %, 
жир — 2,7 %, клетчатка — 2,1 %, 
минеральные вещества (Са, К, 
Р, Mg, Al, S, Fe, Со, Zn и др.) и 
витамины В,, В2, PP.

ВЛИЯНИЕ 
ХЛЕБОПЕКАРНЫХ 

ДРОЖЖЕЙ 
НА МИКРОФЛОРУ 

КИШЕЧНИКА
Однако, по данным литера

туры, дрожжевой хлеб пода
вляет кишечную микрофлору, 
что в конечном итоге может 
приводить к малокровию.

Для нормального кроветво
рения, или гемопоэза, который 
происходит в красном моз
ге плоских и эпифизах трубча
тых костей, организму необхо
димы:

JL незаменимые и замени
мые аминокислоты, ко 
бальт, железо; 

ж  витамин В12, фолиевая 
кислота и другие полез
ные вещества.

Ввиду того, что хлебопе
карны е д рож ж и  подавляют 
киш ечную  микроф лору, м о
жет развиваться дефицит этих 
веществ (витамин В12, фолие
вая кислота и другие полез
ные вещества), что проявля
ется у некоторых людей ане
мией. Н апример, у вегета
рианцев (не употребляющих
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мяса и мясных продуктов, ко
торые являются основным ис
точником витамина В12 и дру
гих полезных веществ), пита
ющихся дрожжевым хлебом, 
часто развивается анемия. 
Кроме того, дрожжевой хлеб 
повреждает мембраны клеток 
и, как показали исследования, 
активизирует рост опухолей.

Иногда можно услышать, 
что полезно принимать в сы
ром  виде х л е б о п е ка р н ы е  
дрожжи, так как они богаты 
витаминами группы В. На са
мом же деле употреблять сы
рые д рож ж и  нежелательно 
по той простой причине, что 
в них содержатся не только 
полезные витамины группы  
В, но и нуклеиновые кисло
ты, пурины, тяжёлые металлы, 
а систематическое потребле
ние последних может о тр и 
цательно сказаться на состо
янии здоровья. Кроме того, 
при болезнях почек, печени, 
подагре, хр о н ической  се р 
дечной недостаточности при
ём дрожжей вообще противо
показан.

МИКРОФЛОРА
КИШЕЧНИКА

В организме человека оби
тает приблизительно 400— 500 
видов различных микроорга
низмов, общее количество ко
торых достигает 1015, что пре
вышает общую численность его 
клеток. На жизнедеятельность 
микроф лоры киш ечника че
ловека в среднем расходуется 
до 10 % поступившей энергии 
и 20 % объёма принятой пи
щи. В толстой кишке находит
ся Ю10— 1012 микроорганизмов 
(бифидобактерии, лактобакте
рии, кишечные палочки и др.), 
биомасса которых составляет 
около 1,5 кг.

Нормальная микроф лора 
желудочно-кишечного тракта 
играет важнейшую роль в обме

не веществ и абсолютно необ
ходима для жизнедеятельности 
организма человека. М икро
организмы участвуют в рас
щеплении непереваренных пи
щевых веществ собственными 
ферментами, что способствует: 

А  наилучшему усвоению, 
р е гул я ц и и  м о то р н о й  
функции кишечника; 

ж  синтезу в организме че
ловека различных био
логически активных ве
щ еств — витам ин ов  
группы В, витамина К, 
никотиновой, фолиевой 
и пантотеной  кислот, 
ферментов; 

ж . регуляции гормонально
го и водно-солевого об
мена и поддерж анию  
pH среды, ф ормирова
нию иммунного ответа и 
обеспечению резистент
ности.

П атол огическое  со сто я 
ние, обусловленное измене
нием видового состава и ко
личественны х соотнош ений 
нормальной микрофлоры ор
ганизма, с развитием нети
пичных для него микробов, 
называется д исбактериозом . 
Его возникновению могут спо
собствовать:

ж . заболевания  ж елудка 
(хронический гастрит со 
снижением кислотности 
желудочного сока), ки 
шечника (хронический 
энтерит, колит), поджелу
дочной железы, печени, 
почек, резекция желудка, 
нарушение перистальти
ки желудочно-кишечного 
тракта;

ж  длительный приём ан
тибиотиков, особенно 
ш ирокого спектра дей
ствия;

ж . нарушения питания:
•  резкие изменения раци

она питания («отпускная 
диспепсия»);

запах;
ж  изменение вкуса, горечь 

во рту, снижение аппетита 
и массы тела;

А  повыш енная утом ляе
мость, раздраж ител ь
ность.

•  рацион питания с обиль
ным содержанием жира 
и белков;

•  непереносимость пище
вых продуктов;

•  неполноценное и несба
лансированное питание, 
низкое качество воды;

ж  длительное применение 
некоторых лекарствен
ных препаратов (ко н 
трацептивных средств, 
снотворных препаратов 
и др.);

ж  воздействие токсинов ок
ружающей среды, солей 
тяжёлых металлов (сви
нец, кадмий, ртуть), ио
низирующее излучение;

ж  сильный стресс и ди 
стресс.

Проявления дисбактерио
за разнообразны и неспеци
фичны:

А  понос или запор, боли и 
вздутие в животе, кало
вые массы имеют резкий 
гнилостный или кислый
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ют киш ечную  м и кр о 
флору); 

а  дрожжевой магазинный 
хлеб перед употреблени
ем можно выдержать в 
холодильнике 1— 2 дня, 
затем прокалить в духов
ке (произойдёт освежение 
хлеба, т. е. вода из клей
ковины перейдёт обратно 
в крахмальный коллоид): 
он снова приобретёт при
ятный запах и вкус.

Кроме хлебопекарных дрож
жей при выпечке хлебов ис
ключаются также уксус, дву
углекислый натрий (питьевая 
сода), пищевые красители.

3. БЕЗДРОЖ ЖЕВОЙ ХЛЕБ

В настоящее время пищевая 
промышленность Беларуси до
вольно широко выпускает без- 
дрожжевой хлеб {«Баварский», 
«Аппетитный», «Дабрадзвй», 
«Вязынскі», «Юбілярны», «Ж ытні 
край» и др.).

Тесто из ржаной муки ста
вят на заквасках или использу
ют заварной способ, при этом 
хлеб приобретает особый аро
мат, долго не черствеет. Те
сто из пшеничной муки ставят 
опарным или безопарным спо
собом. Брожение теста проис
ходит после замеса при тем
пературе 27— 30 °С, объём его 
увеличивается в 2— 3 раза.

Бездрожжевой хлеб можно 
приготовить в домашних усло
виях, например:

м. можно заменить д рож 
жи при выпечке хлеба 
«деревенскими хмеле
выми дрожжам и» (по 
следние не подавля-
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