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ТЕХНОЛОГІЯ ОВОЧЕВИХ СТРАВ  

ГЕРОДІЄТИЧНОГО ПРИЗНАЧЕННЯ 
 
Раціонально побудоване харчування, особливо для людей після 60 років, 

сприяє оптимізації метаболічного стану організму та підвищує рівень захисної 
реакції організму стосовно несприятливих чинників навколишнього середовища. 
Запропонована технологія овочевих страв геродієтичного призначення вміщує 
більшість БАР, у т.ч. вітаміни-антиоксиданти відповідно до добової функціо-
нально-фізіологічної норми людей похилого віку. 

Ключові слова: овочеві страви, геронтологічне харчування, вітаміни-
антиоксиданти, оптимізація метаболічного стану організму. 

 
Постановка проблеми та її зв'язок із найважливішими науковими та 

практичними завданнями. В Україні частка людей похилого та старечого віку 
у загальній структурі населення становить 23,5%. Тому пошук ефективних за-
собів підвищення творчого довголіття представників старших вікових категорій, 
збереження їх здоров'я і профілактика захворювань є актуальними і мають соці-
альне, економічне і політичне значення. 

Численні наукові дослідження, проведені за останні роки, та їх результати 
щодо стану здоров'я людей похилого, старечого віку та довгожителів і вплив на 
нього такого чинника, як харчування переконливо свідчать про тісний зв'язок 
між нутрієнтним складом раціону харчування та метаболічним станом організ-
му людини [1-16]. 
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Будь-яке тривале порушення цього зв’язку може призводити до функціо-
нальних та органічних розладів у системі травлення, кровообігу, кістковій тка-
нині, імунній системі та ін. Раціонально побудоване харчування, особливо для 
людей після 60 років, сприяє оптимізації метаболічного стану організму та під-
вищує рівень захисної реакції організму стосовно несприятливих чинників на-
вколишнього середовища [5; 16; 17]. 

Особливого значення набуває чинник харчування під час розвитку різних 
патологій у людей після 60 років. За одних видів патології дієтотерапія є основ-
ним методом лікування, за інших – це лише фон, на якому медикаментозна те-
рапія буде мати більший ефект. Але одне є очевидним, геродієтичне харчування 
може бути ефективним лише у випадку правильної та доцільної його організації 
[10; 11; 18]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Основними принципами 
створення технології продуктів геродієтичного призначення є [19]: 

– енергетична збалансованість харчування відповідно до фактичних енер-
гозатрат організму; 

– відповідність хімічного складу їжі віковим змінам обміну речовин; 
– збалансованість харчових раціонів за всіма незалежними чинниками 

харчування; 
– лужна спрямованість харчування; 
– збагачення продуктів харчування речовинами, які мають геропротектор-

ні властивості (харчові волокна, антиоксиданти й інші нутрієнти, які інгібують 
вільнорадикальне окислення); 

– використання легкозасвоюваних харчових продуктів. 
У раціоні людей похилого та старечого віку особливу увагу приділяють 

вмісту вітамінів і мінеральних речовин [1]. У частки людей цього вікового пе-
ріоду спостерігається вітамінна недостатність, яка обумовлена нераціональним 
харчуванням чи порушенням засвоєння вітамінів. Вітамінний дефіцит знижує 
активність імунної системи, прискорює старіння організму, підвищує частоту 
виникнення злоякісних пухлин, скорочує тривалість життя. Достатній рівень 
вітамінної забезпеченості надає можливості підтримувати інтенсивність обміну 
речовин на нормальному рівні, не допускаючи накопичування у сполучній тка-
нині кислих сульфітованих мукополіцукридів, і попередити, таким чином, раз-
виток у сполучній тканині склеротичних змін. Вітаміни завдяки каталітичним 
властивостям, у змозі в певному ступені загальмувати процеси старіння. 

В старості відмічені явища ендогенної полівітамінної недостатності, яка 
викликана зносом і дисадаптацією ферментних систем. Для осіб похилого віку 
особливого значення мають вітаміни, які нормалізують стан судинної і нервової 
систем (вітаміни групи В), а також вітаміни, які беруть участь в реакціях, пов'я-
заних із гальмуванням розвитку склеротичного процесу. Тут важлива роль від-
водиться вітамінами, які мають антиоксидантні властивості – А, Е, С. Ці вітамі-
ни виступають в ролі «прибиральників» вільних радикалів, які постійно утво-
рюються в організмі людини, і попереджує таким чином ураження клітин і тка-
нин. Вітаміни – антиоксиданти проявляють активність на клітинному рівні. 
Власні захисні системи організму не можуть в достатньому ступені підтриму-
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вати баланс вільних радикалів, які призводять до розвитку різноманітних хво-
роб серцево-судинної системи, зниження опору організму порушенням в імун-
ній системі, утворенню катаракти, прискоренню процесу старіння і підвищен-
ню вірогідності розвитку онкологічних захворювань [2].  

Включення в харчування людей похилого і старечого віку страв з овочів 
знижує ризик розвитку і прогресування низки хвороб. Цінність овочів у харчу-
ванні визначається вмістом вуглеводів, вітамінів, мінеральних солей і сприят-
ливого впливу їх на процес травлення. Велике значення овочів у харчуванні по-
яснюється тим, що вони є суттєвим джерелом вітаміну С і значно покриває по-
треби людини у вітаміні А (за рахунок умісту каротину). Корисність овочів у 
раціоні харчування визначається тим, що вони є основними постачальниками 
мінеральних речовин у організм людини [14; 16; 17]. 

Страви з овочів, які мають низьку енергетичну цінність, покращують трав-
лення, активізують функцію травних залоз, сприяють кращому перетравленню 
білків і жирів, стимулюють моторну функцію товстої кишки, як правило, пору-
шених у похилому віці. 

Метою статті є наукове обґрунтування технології овочевих страв герон-
тологічного призначення, які мають профілактичну спрямованість та підвищу-
ють загальну резистентність організму людей похилого та старечого віку. 

Виклад основного матеріалу. Для проектування полінутрієнтного складу 
страв з овочів геродієтичного призначення були обрані інгредієнти, які спри-
яють профілактиці МС, а саме овочі, молочні продукти, рослинні олії, багаті на 
ПНЖК ω-3 (олія з насіння вівса) та зернові продукти (шрот з насіння льону). 

За створення геродієтичної композиції створюється новий чи підсилюєть-
ся позитивний біологічний ефект, що вже мається, тобто в такій композиції під-
вищують біологічну цінність всі компоненти, що входять до суміші. Застосу-
вання добавок рослинного походження надає можливості отримати нові продук-
ти, які мають гарні органолептичні показники і функціональні властивості. 

На ринку України функціональну сировину подано як продукцію багатьох 
фірм-виробників, але серед них окремо стоїть НВ ТОВ «Житомирбіопродукт» 
(таблиця 1). Цей виробник використовує екологічно чисту сировину і низькотем-
пературну технологію її перероблення, що дозволяє зберегти всі біологічно ак-
тивні речовини натуральної сировини. Підприємство пропонує шроти, клітко-
вину й олії з насіння розторопши п'ятнистої, гарбуза, льону, амаранту, вівса, за-
родків пшениці тощо. 

Нами було запропоновано технологію плодово-овочевої запіканки «Геро-
ді» із застосуванням шроту насіння льону й олії насіння розторопші плямистої, 
овочевої запіканки «Геровіта» із застосуванням шроту розторопші і олії насіння 
гарбуза, рулету картопляного з овочами «Барви літа» з використанням кліткови-
ни зародків пшениці і лляної олії. Таким чином, було збагачено традиційні ово-
чеві запіканки та рулети нутрієнтами з геропротекторними властивостями – хар-
човими волокнами і ПНЖК класу ω-3 і ω-6, які попереджують руйнування кліт-
ковинних мембран та ефективно сприяють гальмуванню процесів старіння, 
сприяють зниженню проявів серцевої аритмії, покращує стан за ревматоїдних 
артритів, хронічних хвороб кишечнику і інших патологічних станів. 
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Таблиця 1 – Характеристика продукції НВ ТОВ «Житомирбіопродукт» 
Продукт Характеристика Рекомендації щодо застосування 

Олії, отримані шляхом низькотемпературної екстракції 

Олія з насіння 
гарбуза 

Уміщує поліненасичені жирні 
кислоти (омега-3, омега-6, 
омега-9), каротиноїди, токофе-
роли, вітамін А, фосфоліпіди 

Для покращення функціонуван-
ня органів травлення, серцево-
судинної системи, печінки, пе-
редміхурової залози 

Олія з насіння 
розторопші 
плямистої 

Уміщує поліненасичені жирні 
кислоти (олеїнову, лінолеву, лі-
ноленову, стеаринову, ейказано-
ву, арахідонову), вітаміни Е, А 

Для покращення функціонування 
органів серцево-судинної систе-
ми і забезпечення оптимальних 
дієтологічних умов функціону-
вання гепатобіліарної системи 

Олія з насіння 
льону 

Уміщує поліненасичені жирні 
кислоти (омега-3, омега-6, 
омега-9), каротиноїди, токофе-
роли, вітамін А, фосфоліпіди 

Для покращення функціонуван-
ня органів травлення, серцево-
судинної системи, печінки, пе-
редміхурової залози 

Шроти 

Шрот із пло-
дів розтороп-
ші плямистої 

Амінокислоти, поліненасичені 
жирні кислоти, флавоноїди, 
макро- і мікроелементи: Ca, P, 
Zn, S, K, Mg, Fe, Mn, Cu, Se, 
Br, Ni, Cl; харчові волокна 

Із метою попередження виник-
нення хвороб органів травлення, 
печінки, гепатобіліарної системи, 
для нормалізації процесів обмі-
ну речовин. Сприяє видаленню 
токсинів з організму 

Шрот із на-
сіння льону 

Макро- і мікроелементи: Ca, 
P, Zn, S, K, Mg, Fe, Mn, Cu, Se, 
Br, Ni, Cl; амінокислоти, віта-
мін Е , харчові волокна 

Як додаткове джерело білка, мо-
ноненасичених жирних кислот, 
клітковини, мінеральних речовин 
із метою забезпечення оптималь-
них дієтологічних умов функці-
онування органів травлення, сер-
цево-судинної системи, як еле-
мент дієтотерапії при ожирінні, 
а також за несприятливих еколо-
гічних і виробничих факторів 

Клітковина 
Клітковина за-
родків пшени-
ці, клітковина 
ядер волось-
кого горіха 

Макро- і мікроелементи: Ca, 
P, Zn, S, K, Mg, Fe, Mn, Cu, Se, 
Br, Cr, Ni, Cl, амінокислоти, 
вітаміни С, Е, РР, групи В, 
флавоноїди, харчові волокна 

При цукровому діабеті, захворю-
ваннях опірно-рухової, серцево-
судинної систем, для затримання 
процесів старіння, із метою по-
передження хвороб кишечника 

 
Слід зазначити, що споживання продуктів геродієтичного призначення 

показано не тільки людям старше 60 років, бо передчасне старіння є характер-
ним для більшості країн колишнього СРСР. Передчасне старіння спричинено 
загостренням різноманітних патологічних процесів, екологічною ситуацією, 
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псіхо-емоційним станом. Таким чином, оздоровче харчування у будь-якому віці 
сприяє затриманню темпів старіння і подовженню активного довголіття. 

Результати аналізу біологічної цінності розроблених страв, що проводив-
ся, подані в таблиці 2.  

 
Таблиця 2 – Уміст харчових речовин страв з овочів, що розробили  

Добова  
потреба Забезпечення добової потреби, % 

Запіканка  
«Героді» 

Запіканка  
«Геровіта» 

Рулет кар-
топляний 

«Барви літа» 
Харчові речовини 

61
-7

4 
ро

ки
 

75
 і 

ст
ар

-
ш

е 

61-74 
роки 

75 і  
старше 

61-74 
роки 

75 і  
старше 

61-74 
роки 

75 і 
старше 

Білки, г 85 75 26 29 16 18 13 14 
Жири, г 65 60 15 16 16 17 21 23 
Вуглеводи, г 298 262 12 14 3 4 12 14 
Харч. волокна, г 35 35 16 16 15,3 15,3 20 20 
Енергетична цінність, 
ккал 2300 1900 11 13 7 9 14 17 

ПНЖК ω-3 і ω-6, 
г/100 г ліпідів 10 10 17,5 17,5 30 30 34 34 

Мінеральні речовини 
Калій, мг 2500 2650 16 15 21 20 47 45 
Кальцій, мг 1000 1200 16 13 11 9 15 13 
Магній, мг 450 400 9 11 13 15 21 24 
Фосфор, мг 1700 1700 14 14 11 11 15 15 
Залізо, мг 10 13 19 15 53 41 40 31 
Йод, мкг 150 150 5,3 5,3 5,53 5,53 12,6 12,6 
Селен, мкг 150 160 12 11 7 6 0,38 0,38 
Цинк, мкг 15000 15000 5,74 5,74 4,24 4,24 9,95 9,95 

Вітаміни 
С (аскорбінова кисло-
та), мг 80 93 7 6 122 105 118 101 

А (ретинол), мкг 1000 1200 32 27 24 20 61 51 
Е (токоферол), мг 15 17 29 26 35 30 61 51 
D (кальциферол), МЕ 100 100 0,64 0,64 0,91 0,91 0,89 0,89 
В1 (тіамін), мг 1,4 1,6 49 43 9 8 25 22 
В2 (рибофлавін), мг 1,6 1,4 24 28 23 26 23 26 
В3 (пантотенова кис-
лота), мг 2,2 2,2 37 37 43 43 106 106 

В6 (піридоксин), мг 2,2 2,2 12 12 11,76 11,76 30 30 
В9 (фолієва кислота), 
мкг 200 200 19,45 19,45 33 33 15 15 

В5 (ніацин), мг 18 15 5 6 7 8 16 18 
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Значно виріс уміст мінеральних речовин і вітамінів. Особливо вітамінів-
антиоксидантів – С, Е, А, таким чином, збагачення раціону харчування страва-
ми з овочів дозволить поповнити дефіцит вітамінів А, Е, С. 

Неможливо стверджувати, що тільки за допомогою раціонального харчу-
вання можливо позбавитися від хвороб і віддалити старість. Важливими є також 
загальний режим, фізичне навантаження і моральний стан похилої людини. Од-
нак, завдяки правильному харчуванню, організм отримує необхідні йому харчо-
ві речовини, які в оптимальних кількостях і поєднанні можуть попередити роз-
виток аліментарних хвороб. 

Результати розрахунку харчової цінності показали, що рівень харчових 
волокон у рецептурах, що запропоновували, виріс, становить 16% добової по-
треби для запіканки «Героді», 15% – для запіканки «Геровіта», і до 20% добової 
потреби для рулету «Барви літа». 

Підвищився рівень пантотенової кислоти (вітамін В3), становить 37% до-
бової потреби (запіканка «Героді»), 43% і 106% добової потреби – відповідно 
для запіканки «Геровіта» і рулету «Барви літа», що є достатньо позитивним мо-
ментом, бо цей вітамін має гіполіпідемічну активність, тобто викликає знижен-
ня загального рівня холестерину, атерогенних ліпопротеїнів низької щільності й 
особливо тригліцеридів. 

Уміст фолієвої кислоти становить 15% добової потреби в рулеті «Барви 
літа», 19% – у запіканці «Героді» і 32% добової потреби в запіканці «Геровіта». 
Фолієва кислота відіграє значну роль в метаболічних процесах організму, що 
старіє, вона бере участь в процесах регуляції функцій органів кровотворення, 
позитивно впливає на функції кишечника і печінки, підтримує імунну систему, 
бере участь в окислювально-відновлювальних процесах організму, сприяє утво-
ренню і функціонуванню білих кров'яних тілець. 

Споживання запіканки «Геровіта» і рулету «Барви літа» повністю покри-
вають добову потребу організму в аскорбіновій кислоті для людей похилого і 
старечого віку відповідно 105...122% і 101...118%.  

Функціонального призначення вироби, що запропоновуються, мають й за 
вмістом мінеральних нутрієнтів. Так, уміст калію в рулеті «Барви літа» стано-
вить 45..47% добової потреби людей похилого і старечого віку, у запіканках «Ге-
роді» і «Геровіта» відповідно – 15...16% і 20…21% добової потреби. Уміст маг-
нію в рулеті «Барви літа» становить 21...24% добової потреби, фосфору – 15% 
добової потреби. Уміст заліза, що входить до складу цитоплазми і ядер клітин, 
гемоглобіну крові, міоглобіну та таких ферментів, як каталаза, пероксидаза, цито-
хромоксидаза, у рулеті «Барви літа» становить 31…40% добової потреби, у запі-
канках «Героді» і «Геровіта» відповідно – 15...19% і 41…53% добової потреби. 
Організмом краще засвоюється залізо рослинних продуктів, ніж тваринних [20]. 

Із позиції системного підходу технологію приготування рулету «Барви лі-
та» подано як цілісну систему (рисунок 3).  

У межах цієї схеми виділено принципові системи – С1, С2, та підсистеми 
В, А, функціонування яких спрямоване на отримання вихідного продукту функ-
ціонування системи – утворення рулету «Барви літа» геродієтичного призна-
чення. 
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Рисунок 3 – Технологічна схема приготування рулету «Барви літа»  

геродієтичного призначення 
 
Підсистеми С1, С2 передбачають отримання необхідної рецептурної базо-

вої суміші інгредієнтів, необхідних для подальшого формування та отримання 
напівфабрикатів для овочевої страви. Як харчові інгредієнти у складі сумішей, 
отриманих у межах підсистем С1 та С2, виступають картопля, морква, перець 
солодкий, селера, кріп, цибуля ріпчаста та свіжі томати. Використання цих інг-
редієнтів спрямовано на формування органолептичних показників якості овоче-
вої страви та забезпечення її високих поживних властивостей.  

Підсистема В передбачає отримання рулету овочевого із заданими власти-
востями та складом, із визначеною дисперсністю, біологічною цінністю та ор-
ганолептичними показниками. 

Функціонування підсистеми В передбачає отримання продукту – рулету 
овочевого запеченого «Барви літа» геродієтичного призначення, який відповідає 
нормативним якісним показникам. Це може бути досягнуто за рахунок контро-
льованого впливу технологічних чинників на властивості рулету-напівфабри-
кату. Визначення закономірностей перебігу цих процесів дозволить закріпити 
параметри технологічного процесу виробництва рулету-напівфабрикату. 

Одночасно необхідно дослідити вплив технологічних чинників і власти-
вості рулету-напівфабрикату в межах надання технологічних, системних, орга-
нолептичних властивостей, зокрема (кольору, запаху, смаку), а також створення 
продукту з високою біологічною цінністю. 

Реалізація вищезазначених основ дозволила отримати рулет овочевий 
«Барви літа» геродієтичного призначення – продукт заданого призначення. 
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Для оцінки якості виготовлених за розробленою технологією рулету ово-
чевого «Барви літа» геродієтичного призначення було проведено розрахунок 
комплексного показника якості та побудовані модель якості. Згідно з аналізом 
комплексного показника якості продукту, що отримали, необхідно зазначити, що 
нові продукти перевищують традиційні овочеві страви в декілька разів. Підсу-
мовуючи матеріали досліджень, необхідно зазначити, що овочеві страви мають 
підвищені якісні характеристики, порівняно з контрольними зразками, і повніс-
тю відповідають вимогам геронтологічного харчування, що й підтверджує не-
обхідність її впровадження. 

Висновки. На підставі результатів, що отримали, можна зробити висно-
вок, що технології приготування овочевих страв геродієтичного призначення, 
що запропонували, можна використовувати в раціонах літнього контингенту для 
профілактики метаболічних процесів організму, що старіє, регуляції функцій 
органів кровотворення, функцій кишечника і печінки, підтримання імунної сис-
теми, сприяння утворенню і функціонуванню білих кров'яних тілець. 

Також рулет овочевий «Барви літа» і запіканки «Героді», «Геровіта» є 
стравами, які не тільки задовольняють потреби споживачів у смакових якостях, 
але й мають підвищені біологічні показники. 
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ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАСТОСУВАННЯ РОСЛИННИХ КОМПОНЕНТІВ  

У БОРОШНЯНИХ КОНДИТЕРСЬКИХ ВИРОБАХ 
 
Розкрито можливість використання рослинних порошків у рецептурах 

борошняних кондитерських виробів. За результатами проведених досліджень 
виявлено, що в рецептурах борошняних кондитерських виробів можна викорис-
товувати розмелене насіння льону, порошок кореня цикорію, порошок квітів гі-
біскусу. 

Ключові слова: борошняні кондитерські вироби, харчова цінність, біо-
логічна цінність, рослинні порошки. 

 Турчиняк М.К., 2013 


