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OAT BRAN IS A PROSPECTIVE SUPPLEMENT FOR providing 
BREAD WITH HEALTHY PROPERTIES 

Annotation. Nowadays the issue of healthy nutrition is im-
portant for food industry in order to ensure food security. Attention 
should be focused on the use of products with health-improving 
properties, in particular bakery products, as one of the main ones. 
For this purpose, it is advisable to enrich bread with oat bran as a 
source of dietary fiber. It will increase its content in the finished 

product, which will contribute to the normalization of physiological 
processes in the body.  

Key words: bread, oat bran, health-improving properties, fiber. 
Протягом останнього десятиліття в Україні, як і в усьому 

світі, спостерігається занепокоєння рівнем продовольчої безпеки 
та чинникам, які її формують. В цьому аспекті порушується одне з 
основних питань – необхідність продовольчого забезпечення на-

селення якісним харчуванням. Адже від якості та ефективності 
впливу харчових продуктів на організм людини безпосередньо за-
лежить стан здоровʼя населення, тривалість життя та активного 

https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/770-2000-%D0%BF#Text
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довголіття [1]. Тому продовольча безпека є одним із найважливі-
ших видів національної безпеки.  

З цієї точки зору слід акцентувати увагу на вживанні проду-
ктів з оздоровчими та профілактичними властивостями, які є за-
собом уникнути багатьох хвороб, зокрема хвороб шлунково-киш-
кового тракту, особливо серед молодого працездатного насе-
лення. Саме тому оздоровче харчування є пріоритетом харчової 

галузі у світі [2]. Воно покликане компенсувати дефіцит есенціа-
льних нутрієнтів в організмі, який виникає під впливом несприят-
ливих чинників довкілля.  

Однією з основних галузей харчової промисловості є хлібо-
пекарська. Однак хлібобулочні вироби, зокрема з пшеничного бо-
рошна мають достатньо низьку харчову цінність, зокрема через 

низький вміст харчових волокон [3]. Згідно рекомендації ВООЗ до-
бова норма харчових волокон – 25-30 г. Підвищити вміст цього 
нутрієнту можливо за рахунок внесення до рецептури хліба сиро-
вини, багатої на харчові волокна, зокрема вівсяні висівки.  

Порівняння вмісту харчових волокон у вівсяних висівках та 
пшеничному борошні вищого сорту свідчить про значно більший 
їх вміст. У вівсяних висівках – 15,4 проти 3,5 г/100 г продукту, 

відповідно. 
Визначення вмісту харчових волокон в хлібі проводили за 

умови заміни частини борошна пшеничного на вівсяні висівки: 
5%, 7% 10% та 15% (Таблиця 1). Контролем був зразок без до-
даної сировини. 

Таблиця 1. Вміст харчових волокон г/100 г хліба в 
разі заміни частини борошна пшеничного на вівсяні 

висівки 

Контрольний 

зразок 

Замінено на вівсяні висівки, % 

5 7 10 15 

2,65 3,10 3,28 3,55 4,00 

Важливим показником є інтегральний скор - відсоток забез-
печення організму людини в тому чи іншому нутрієнті за рахунок 
вживання певної кількості виробу. Розраховували відсоток забез-
печення харчовими волокнами при заміні в рецептурі частини бо-

рошна пшеничного вівсяними висівками за рахунок вживання 100 
г хліба та 277 г - рекомендована добова норма споживання хліба 
в Україні (Таблиця 2). 

Таблиця 2. Забезпечення добової потреби у харчо-
вих волокнах  

Контрольний зра-

зок 

Замінено борошна вівсяними висівками, % 

5 7 10 15 

Інтегральний скор за рахунок вживання 100 г хлібобулочних виробів, % 

10,61 12,41 13,13 14,21 16,02 

Інтегральний скор за рахунок вживання 277 г хлібобулочних виробів, % 

29,38 34,37 36,37 39,37 44,36 

Отже, вівсяні висівки є перспективною сировиною для 

включення до рецептури хлібобулочних виробів з пшеничного 
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борошна з огляду на високий вміст харчових волокон та можли-
вість забезпечити організм значною кількістю цього нутрієнту. 
Крім того такі продукти здатні нормалізувати перебіг фізіологічних 
процесів в організмі в сучасних несприятливих екологічних умо-
вах, нервово-емоційних та фізичних перенавантаженнях. 
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СОН ЯК ОДИН З ЧИННИКІВ ВПЛИВУ НА ЯКІСТЬ ЖИТТЯ 
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Annotation. The sleep deprivation problem of adolescents is 
relevant nowadays. During the school year studying, adolescent stu-
dents have a high degree of psychophysiological stress, due to lot of 
time they are spending for prepare to the classes. Children’s biologi-

cal clocks shift to a later sleep schedule in puberty. However, despite 

the changes of their internal clocks, the start of classes and other 
activities don’t change. That is why adolescents may be at risk for 
health problems.  

Key words: sleep, lack of sleep, sleep mode 
Сон – фізіологічний стан головного мозку, нервової системи 

і організму, що характеризується різким зниженням рухливості, 
слабкою реакцією на зовнішні подразники і особливою активністю 

нейронів головного мозку. [1] 
Сон людини – основний незамінний спосіб відпочинку лю-

дини, відновлення сил та енергоресурсів організму, особливо для 
підліткового організму. Режим та тривалість сну – один з критеріїв 
та показників здорового способу життя. 

Дослідницька робота виконувалась на базі Полтавського 

фахового коледжу нафти і газу Національного університету «Пол-
тавська політехніка імені Юрія Кондратюка». Було проведено 


