
О ПОЛЬЗЕ ХЛЕБА
Автор: Алексей Слепян, ученик 3 класса

Мне помогали: мои родители иерей Кирилл и Анна Сергеевна Слепян, а также старший брат Савва

ЦЕЛЬ ПРОЕКТА
Обогатить знания школьников о хлебе как о ценном и полезном продукте. Познакомить с различными видами хлеба.  

Доказать полезность употребления разнообразного хлеба.

ОСНОВНАЯ ГИПОТЕЗА ПРОЕКТА
Люди, особенно дети, недооценивают важность и полезность различных сортов хлеба. В своей работе я попытаюсь доказать, что в пищу необходимо употреблять  

разнообразные виды хлеба из разных сортов муки.

РАЗНЫЕ ВИДЫ ХЛЕБА И ИХ ПОЛЬЗА

Белый пшеничный хлеб

Белый хлеб выпекается из пшеничной муки без добавления каких-либо специй. Мы все знаем такой хлеб: 
«нарезной», «подмосковный», «паляница». 

Любой хлеб имеет в своем составе 40-70% углеводов. Продукт из пшеничной муки богаче углеводами, чем 
цельнозерновой, в это питательная ценность и польза белого хлеба. Углеводы дают организму резервное 
питание, транспорт, строительные блоки и питательные вещества. Без них ни один орган не может работать 
должным образом. Из всех видов хлеба белый переваривается лучше всего.

Хлеб из отрубей

Большинство полезных веществ — минеральные вещества, аминокислоты, витамины — находятся именно 
в оболочке зерна, отрубях. При выпечке хлеба с отрубями, то есть при термической обработке, ценные 
вещества зерновых оболочек практически не разрушаются. О пользе отрубного хлеба знали уже древние 
греки — во время Олимпийских игр они пекли для спортсменов специальные лепешки из муки грубого 
помола.

Ржаной хлеб

Это самый ценный вид выпечки. Для его приготовления используется ржаная мука самого грубого помола, 
в которой максимально сохранены питательные качества ржи. Чем грубее ржаной хлеб, тем он полезнее. 
Именно в ржаном хлебе содержится наибольшее количество витаминов. Этот продукт улучшает пищеварение, 
способствует очищению организма от токсинов, нормализует вес. Ржаной хлеб помогает поддерживать зубы 
и десны в хорошем состоянии, так как его волокна при пережевывании отлично их очищают.

Цельнозерновой хлеб

Этот хлеб выпекается из полноценной муки грубого помола, неочищенной от «балластных веществ». 
Цельнозерновой хлеб содержит более 50 питательных веществ, необходимых организму. «Медленные» углеводы 
из цельнозернового хлеба усваиваются организмом постепенно, наполняя его энергией на длительное время. Это 
оказывает положительное влияние на содержание человеческого инсулина, который помогает контролировать 
уровень сахара в крови, голод, и, следовательно, вес и здоровье.

Бездрожжевой хлеб

Для приготовления этого продукта используется проращенное зерно на основе зерновой закваски. По сравнению 
с другими видами выпечки он содержит намного меньше сахара и жиров, поэтому может употребляться, когда 
необходимо сбросить вес. Бездрожжевой хлеб быстро дает энергию, когда это действительно нужно. Кроме того, 
такой продукт легче усваивается и рекомендуется для людей с проблемами желудка. Он имеет благотворное 
влияние на кишечную флору. Он сохраняется свежим долгое время, вплоть до 10 дней.

Как мы видим, люди употребляют в пищу самые разные виды хлеба, каждый из которых имеет свою «особую» пользу. Но говоря о хлебе в целом, можно сказать, что его 
полезность заключается в следующем:

•	 улучшает память и концентрацию,

•	 питает весь организм,

•	 обогащает ежедневный рацион минералами, витаминами и ненасыщенными жирными кислотами,

•	 обеспечивает огромную часть энергии и белка,

•	 помогает вам оставаться стройными,

•	 способствует снижению веса,

•	 укрепляет организм,

•	 регулирует обмен веществ,

•	 защищает от заболеваний желудочно-кишечного тракта,

•	 приятно утоляет голод в течение нескольких часов.



НЕМНОГО ИСТОРИИ

Лучшим хлебом на Руси считался «крупчатый белый» — из хорошо очищенной пшеничной муки. Он подавался только в очень богатых домах. 
Простые люди ели «ситный» и «решетный» хлеба – приготовленные, соответственно, из просеянной через сито и решето муки, а также «пушной» — 
приготовленный из неочищенного перемолотого зерна. Были и такие сорта хлеба, которые подавались к столу только по очень большим случаям, 
например, по поводу свадьбы. Таким дорогим хлебом считался хлеб «Боярский» из ржаной муки особого помола с добавлением пряностей.

Хлеб был основой питания наших предков всегда, даже в самые трудные времена. В неурожайные годы, во время войн и революций люди ели хлеб 
с добавлением моркови, картофеля, лебеды, льняного жмыха, солодовой и соевой муки, подсолнечной лузги и даже коры деревьев.

Интересно, что бы сказали наши предки, если бы узнали, что сегодня «диетический» хлеб с морковкой или отрубями стоит в разы дороже обычного, 
о котором когда-то приходилось только мечтать?

Столетиями люди ели хлеб, не задумываясь о его пользе. Это была самая распространенная еда, и никто подсчитывал содержащиеся в ней калории 
или микроэлементы. Сейчас, когда хлеб тщательно изучен, мы можем сказать, чем отличается один вид хлеба от другого, в чем преимущество 
каждого из видов и как хлеб влияет на здоровье человека. Возможно, это поможет вам пересмотреть свое отношение к выбору хлеба.

О ПОЛЬЗЕ ХЛЕБА

Ученые утверждают, что возраст хлеба — больше 15 тысяч лет. Кто и где впервые выпек его, неизвестно. Но в одном 
из музеев Цюриха хранится найденная на дне осушенного озера буханка, которую вынули из печи… 6 тысяч лет назад! 
Тысячелетием позже на стене усыпальницы египетского фараона художник нарисовал весь процесс изготовления хлеба, 
начиная со сбора зерна и его помола. Использование дрожжей началось примерно 5000 лет назад в Египте. Хлеб из 
сброженного теста считался деликатесом, стоил значительно дороже пресного, его употребляли в пищу только состоятельные 
люди. Он был не только вкуснее, но и дольше сохранялся свежим и лучше усваивался организмом.

На Руси до 12 века пекли только пшеничный хлеб. Но затем на столе наших предков появился ржаной, который тут же стал очень популярным. Он 
был намного дешевле и сытнее.

Русские всегда ели хлеба больше чем мяса, что отмечали практически все иностранные путешественники. К слову, в средневековой Англии черный 
хлеб ели разве что бедняки, а представители состоятельных сословий использовали его, главным образом, в качестве тарелок: большие буханки 
хлеба, выпеченные несколько дней назад, нарезались крупными ломтями, в середине куска делали небольшое углубление, в которое клали еду. 
После обеда эти «тарелки» собирали в корзину и раздавали беднякам. 

Простые люди на Руси пекли обычный хлеб из перемолотой муки, а вот в пекарнях при монастырях ассортимент хлебных изделий был очень широк – в 
него входили и просфоры и хлеб с различными добавками (маком, медом, творогом).

Знаменитый ученый-естествоиспытатель К.А. Тимирязев назвал хлеб «величайшим изобретением человеческого ума» из-за его 
высокой энергетической и биологической ценности. В нем есть необходимые организму витамины группы В и биологически активные 
вещества и минералы: кальций, калий, железо, магний, марганец, натрий, фосфор, цинк. В хлебе много триптофана, который 
стимулирует выработку серотонина, известного как «гормон хорошего настроения». Пожалуй, это единственный продукт питания, 
который даже в черством виде не теряет своих ценных свойств.

Витамины группы B помогают организму расти и развиваться. При недостатке витамина В может нарушиться обмен веществ, 
возникают проблемы с кожей и пищеварением, может проявляться повышенная возбудимость, быстрая утомляемость, 
раздражительность.

Витамин Е «отвечает» за здоровье кожи

Витамин РР необходим для полноценного углеводного обмена, способствует снижению уровня холестерина в крови.

Цинк содержится в муке низших сортов, очень высоким содержанием данного элемента отличаются отруби. Цинк необходим для 
поддержания нормальной мозговой активности и полноценного обмена веществ.

Железо необходимо для нормальной работы иммунной системы, участвует в процессе кроветворения, помогает усвоению 
витаминов, особенно группы В.

Магний это природный транквилизатор, он стабилизирует процессы возбуждения и торможения в организме , также он необходим 
для правильного развития опорно-двигательного аппарата.

Клетчатка — грубые растительные волокна, необходимые для правильного пищеварения, для очищения кишечника  и профилактики 
запоров.

Питательная ценность хлеба зависит в первую очередь от вида и сорта муки, из которой его выпекают.

Хлеб имеет одно полезное и важное качество, которое не всегда учитывают. Регулярный прием хлеба вместе с пищей имеет 
большой физиологический смысл, так как хлеб придает массе поглощающей пищи благоприятную консистенцию и структуру, 
которая способствует более эффективной работе пищеварительного тракта и наиболее полному смачиванию пищеварительным 
соком. С хлебом человек усваивает супы, масло, икру, сыр, различные соусы, джемы, варенье и др. Таким образом, польза хлеба в 
нашей диете выступает не только в источнике калорий и дополнительных факторов питания, но также играет важную роль во всей 
физиологии питания.

В последнее время часто идут споры и разговоры об отказе от хлеба вообще для тех, кто хочет сбросить вес или просто поддержи-
вать фигуру. Это неправильное решение. Отказ от употребления хлеба может привести:

• к повышенной утомляемости
• плохому настроению и даже к депрессии
• нарушению стула
• дряблости мышц и кожи
• и даже к целлюлиту.

А все потому, что с отказом от хлеба мы недополучаем витаминов группы В, незаменимых аминокислот и других важных компонен-
тов питания.



ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ РАБОТА
В ходе работы над проектом я провел анкетирование учеников и учителей нашей начальной школы, чтобы выяснить, какой хлеб предпочитают ученики и учителя, знают ли они о 
существовании различных видов хлеба, а также с чем они предпочитают есть хлеб.

На вопрос «Какой хлеб вы больше любите» школьники ответили так:

•	 Белый — 76%

•	 Черный — 9%

•	 Зерновой — 12%

•	 3% школьников хлеб не любят

Среди учителей распределение оказалось совсем другим:

•	 Белый — 8%

•	 Черный — 15%

•	 Зерновой — 77%

•	 Учителей, не любящих хлеб, не нашлось

Да
32%

Нет
41%

Не пробовал
27%

Любите ли вы зерновой хлеб или хлеб с 
добавками

На вопрос «Любите ли вы зерновой хлеб или хлеб с добавками» школьники и учителя также ответили по разному. 

•	 «Да» ответили 32% школьников и 77% учителей

•	 «Нет» ответили 41% школьников и 23% учителей

•	 27% школьников вообще никогда не пробовали зерновой хлеб!

Да
77%

Нет
23%

Не пробовал
0%

Любите ли вы зерновой хлеб или хлеб с 
добавками

Вы, наверняка, знаете, что хлеб можно не только купить в магазине, но и испечь 
дома, в духовке или хлебопечке. Такой хлеб получается более вкусным и 
полезным. 

•	 100% учителей и 91% школьников пробовали такой хлеб

•	 77% учителей и 74% школьников считают такой хлеб вкуснее
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Учителя Ученики

Как выяснилось, хуже всего дела обстоят с бездрожжевым хлебом:

•	 56% школьников не пробовали его ни разу

•	 Также не пробовали бездрожжевой хлеб 15% учителей

•	 Но даже среди тех 44% школьников, которые пробовали такой хлеб, 
понравился он только 2%!

•	 А вот учителя оценили его на 100%!
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А теперь скажем несколько слов об «удобстве» хлеба. Хлеб с маслом и сыром или с колбасой — привычная с детства, вкусная еда, сытная и максимально простая в приготовлении. Хлеб едят 
на завтрак, в виде бутербродов, на обед, на ужин. Что берут родители на работу? Что мы берем с собой в поездку или на кружок? Хлеб с чем-нибудь — самый привычный и быстрый вариант. И 
разнообразный — ведь на хлеб ведь можно положить самые разные продукты. К тому же, его удобно носить с собой и есть в любых условиях, без тарелки и вилки-ложки. Кстати, многие диетологи 
считают, что полнеют не от хлеба, а от того, что на него кладут.

Я спросил у школьников и учителей, с чем они любят есть хлеб. Можно было выбрать несколько вариантов

Вот пять самых популярных ответов школьников:

•	 С маслом — 56%

•	 С колбасой — 53%

•	 С медом — 44%

•	 С вареньем — 44%

•	 С сыром — 41%

А вот пять самых популярных ответов учителей:

•	 С икрой — 47%

•	 С маслом — 46%

•	 С рыбой — 31%

•	 С колбасой — 23%

•	 С джемом — 23%
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РЕЗУЛЬТАТЫ РАБОТЫ И РЕКОМЕНДАЦИИ
На основании проведенного исследования можно сделать следующие выводы:

•	 Не все школьники знают о некоторых вкусных и очень полезных видах хлеба. В частности многие не пробовали бездрожжевой хлеб.

•	 Почти все школьники, в отличие от взрослых, предпочитают есть более вкусный, по их мнению, но менее полезный белый пшеничный хлеб.

Надеюсь, что своей работой я убедил и детей и взрослых в том, что необходимо употреблять в пищу самые разнообразные виды хлеба. 

В качестве рекомендации я бы посоветовал в трапезной нашей школы иногда предлагать детям не только белый и черный хлеб, но и другие его виды.

СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ, ПРИЯТНОГО АППЕТИТА!
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