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Mature fias senex, ut maneas diu
Diventa presto vecchio, per vivere a lungo.

C, De Senectude
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Neobhodimost~ pravil~no� organizacii pitani� s
cel~� sohraneni� zdorov~� i prodleni� dlitel~nosti
�izni oqevidna. Ka�dy�, kto stremits� pravil~no
organizovat~ svo� obraz �izni, zadaëts� voprosami – qto
mo�no poqerpnut~ iz nacional~nyh kulinarnyh tradici�
kuhni Belarusi, vozmo�no li ih primenit~ v sobstvenno�
organizacii pitani�? Tradicionnu� belorussku�
kuhn� mo�no rassmatrivat~ segodn� kak primer
racional~nogo i zdorovogo pitani�. Nacional~nye
kulinarnye tradicii Belarusi vkl�qa�t pitanie,
kotoroe pomogaet predotvratit~ razvitie razliqnyh
zabolevani�. Rezul~tatom naxih razmyxleni� na
temu «Racional~nye aspekty zdorovogo pitani� v
nacional~nyh kulinarnyh tradici�h belorussko�
kuhni» vidits� vydelenie racional~nyh aspektov
zdorovogo pitani� v nacional~nyh kul~turnyh tradici�h
belorusko� kuhni s cel~� ih vozmo�nogo akceptirovani�
v povsednevno� �izni.

∗ kandidat pedagogiqeskih nauk, docent, docent
kafedry andragogiki FDPO IPKiP BGPU.
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 Inna Petraxeviq

Vnaqale sleduet opredelit~s� s pon�tiem «belorusska�
kuhn�». Govor� o «belorussko� kuhne» my imeem vvidu,
pre�de vsego, krest~�nsku� (sel~sku�) kuhn�, mnogie
bl�da iz kotoro� sohranilis~ i po se� den~. No
nacional~nye kulinarnye tradicii ne isqerpyva�ts�
tol~ko krest~�nsko� (sel~sko�) kuhne�. Xl�hecka� kuhn�,
korqmenna� kuhn� vosemnadcatom–dev�tnadcatom vekah,
kuhn� magnatov i korole� tak�e �vl��ts� sostavl��wimi
«belorussko� kuhni». Svedeni� o «belorussko� kuhne» my
nahodim i v starinnyh kulinarnyh knigah, v istoriqesko�
i hudo�estvenno� literature. Vydelim nekotorye
harakternye osobennosti «belorussko� kuhni» (do naqala
dvadcatogo veka):

— Poqti polnoe otsutstvie «�areni�» v prigotovle-
nii piwi. Produkty gotovilis~ v peqi, dolgo to-
milis~. Pozvolit~ sebe «�arenie» mogli lix~ za-
�itoqnye sem~i (na smal~ce ili na toplenom sli-
voqnom masle).

— Redkoe ispol~zovanie pxeniqno� muki. (Pxeniq-
na� muka obrela popul�rnost~ pod vli�niem russ-
ko� kuhni lix~ k koncu dev�tnadcatogo veka).

— Xirokoe ispol~zovanie v prigotovlenii piwi
zernovyh kul~tur: ro�~, �qmen~, proso, greqiha,
ov�s. �to da�t osnovanie predpolo�it~, qto do
dvadcatogo veka belorusska� kuhn� byla dietiqesko� –
deserty gotovilis~ iz r�ano� ili ovs�no� muki
i domaxnego sahara na osnove fruktov i (ili)
meda.

— Rasprostranenie l~n�nogo i konopl�nogo rastitel~-
nyh masel.



Racional~nye aspekty zdorovogo pitani� [. . . ] 

Pere�dem k bolee podrobnomu rassmotreni� naibolee
rasprostranennyh na territorii Belarusi nacional~nyh
kulinarnyh tradici�. Na prot��enii mnogih stoleti�
osnovu prodovol~stvennogo blagopoluqi� belorusov
sostavl�l r�ano� (�itni�, qerny�) hleb – «kogda hleb
byl, da ew� i kartoxka, to bednymi seb� ne sqitali» [1,
s. 88].

O poqetnom meste hleba svidetel~stvu�t belorusskie
pogovorki: «Hleb – us�mu galava», «Hleb budze, dyk �
y̆ s� budze», «Hleb � vada – n�ma golada», «Bez
hleba n�ma abeda» [1, s. 88]. Bere�noe otnoxenie k
hlebu peredavalos~ iz pokoleni� v pokolenie. «Na
stole nikogda ne ostavalos~ ni odno� kroxki. Kogda
sluqalos~, qto kusoqek hleba padal na pol, ego srazu
�e podnimali, celovali i klali na stol» [1, s. 89].
Na territorii Belarusi pekli r�ano� hleb, priq�m ne
na dro��ah, a na zakvaske. �to ta �e r�ana� muka i
nemnogo vody. Inogda v hleb dobavl�li pr�nosti, travy,
kartofel~noe p�re. Vypekali r�ano� hleb na list~�h
klena, duba, kapusty. Zdorovomu qeloveku polo�eno
v den~ 150–200 g. r�anogo hleba, potomu qto �to
va�ny� istoqnik slo�nyh uglevodov. Esli �e tako�
hleb sdelan iz ne se�no� obo�no� muki, v nem est~
polezna� kletqatka i bol~xoe koliqestvo mineralov.
Po�tomu r�ano� hleb na prot��enie stoleti� ostavals�
osnovo� zdorovogo pitani�. Popul�rnymi produktami v
nacional~nyh kulinarnyh tradici�h byli oves, perlova�
krupa (sposobstvuet rostu myxeqno� massy) greqka,
pxeno. Xirokoe rasprostranenie v belorussko� kuhne
v dev�tnadcatogo veka (vplot~ do nasto�wego vremeni)
poluqili bliny, izvestnye na territorii Belarusi s
davnih vrem�n. Vkusovye kaqestva blinov zaviseli ot
kulinarnogo masterstva, mestnyh tradici�, sorta muki.
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Tak, belorusski� �tnograf Nikiforovski� N.�.
otmeqal, qto po vidu blinov mestny� �itel~ mog
opredelit~ polo�enie i blagopoluqie sem~i [2, s. 102].
Rasprostran�nnym muqnym bl�dom �vl�ets� «zatirka»
(poluqila nazvanie ot processa, kotory� ispol~zovali dl�
e� prigotovleni�: r�anu�, pxeniqnu� ili greqnevu� muku
zatirali lo�ko� ili rukami v miske, podliva� nemnogo
vody). Inogda v testo dobavl�li ��co. Poluqennye
posle zatirani� rvanye kusoqki sypali v kip�tok i
varili. Posle gotovnosti zatirku zabelivali molokom
ili zapravl�li maslom ili salom. Tradicionnoe
muqnoe bl�do tak�e kl�cki. Ih gotovili iz pxeniqno�,
greqnevo�, r�ano�, �qmenno� muki ili raznye vidy
muki smexivali v razliqnyh soqetani�h. Svarennye
kl�cki zabelivali molokom ili zaxkvarivali. Moloko
i moloqnye produkty osta�ts� i se�qas tradicionnymi
belorusskimi produktami. Ranee sve�ee moloko ili slivki
skvaxivali pr�mo v krynkah – stavili ih v qut~ teplu�
peq~ i qerez paru dne� poluqali prostokvaxu, r��enku ili
smetanu. S moloka snimali slivki dl� masla i smetany.
Ostavxees� nizko�irnoe moloko eli s hlebom, gotovili
moloqnye supy, kaxi, delali kisloe moloko i prostokvaxu.
Popul�rno toplenoe moloko, kotoroe tomili v peqi, pri
skvaxivanii iz takogo moloka poluqalas~ r��enka.
Iz skvaxennogo moloka gotovili tvorog i tvoro�nye
syry: v tvorog dobavl�li tmin, ma�oran, ukrop, perec
ili da�e m�tu, pomewali v klinkovidny� mexoqek pod
press – poluqals� znamenity� klinkovy� syr. V bolee
za�itoqnyh hoz��stvah delali tverdy� syr s pomow~�
syqu�nogo fermenta. Ego poluqali iz �eludka �ivotnyh,
naprimer, svine�, a v vosemnadcatogo–dev�tnadcatogo
vekov pokupali gotovy�. K dorogim moloqnym produktam
otnosits� toplenoe maslo. Ono ideal~no podhodit dl�
�arki, ne vredit peqeni, hranits� neskol~ko mes�cev da�e
bez holodil~nika.
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Pri prigotovlenii toplenogo masla vytaplivaets�
moloqny� belok, sahar, �idkost~ – ostaëts� qisty�
moloqny� �ir. Rastitel~nye masla, l~n�noe i konopl�noe,
aktivno ispol~zuemye i v sovremenno� nacional~no�
belorussko� kuhne �vl��ts� ideal~nym istoqnikom
vitamina E, omega–3 i omega–6 �irnyh kislot. Takie masla
– otliqna� profilaktika serdeqno–sosudistyh zabolevani�.
Osnovu nacional~nyh kulinarnyh tradici� sostavl��t
tak�e sezonnye ovowi v bol~xom koliqestve – red~ka,
morkov~, kapusta, repa, bobovye, a tak�e sve�ie i suxenye
frukty. Ovowi – otliqny� istoqnik kletqatki, vitaminov,
a bobovye – rastitel~nogo belka. V pre�nie vremena
bol~xinstvo naseleni� strogo sobl�dali posty, kotorye,
v tom qisle, predupre�dali izbytoqnoe potreblenie m�sa.
«Pansko� bolezni» (tak v narode nazyva�t podagru –
otlo�enie sole� moqevo� kisloty v sustavah, qasto v
rezul~tate izbytoqnogo upotrebleni� m�sno� piwi) u
krest~�n pri opisyvaemom podhode k organizacii pitani�
nikogda ne bylo. Na territorii Belarusi xirokoe
rasprostranenie poluqilo bl�do pod nazvaniem «kapusta».
Priq�m kapusto� nazyvali l�boe pervoe bl�do, v sostave
kotorogo kapusty moglo byt~ sovsem nemnogo. Kapusta, kak i
hleb, byla naibolee upotrebl�emym bl�dom v krest~�nsko�
srede. «Bez kapusty �yvaty pusty», «Sem stray̆ dy y̆cë
kapusta», – govorili o ne� v narode [3, s. 105]. Esli
kapustu gotovili v skoromnye dni, to e� zapravl�li salom,
m�som, xkvarkami ili prosto �irom. V postnye �e dni
– gribami, rybo� ili konopl�nym maslom. Osoboe mesto
v belorussko� kuhne zanimaet kartofel~. Izvestno okolo
dvuh s polovino� des�tkov bl�d iz kartofel�, ka�doe iz
kotoryh ne poho�e na drugoe. Prirodno–klimatiqeskie
uslovi� Belarusi oblegqali vyvedenie i razvitie vysoko
krahmalistyh, vkusnyh sortov kartofel�. Kartofel~
upotrebl�li v otvarnom, peqenom, �arenom i tuxenom
vide.
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Iz kartofel~no� massy gotovili draniki, galuxki,
babku, klecki, kartofel~nye bliny. Iz otvarnogo tolq�nogo
kartofel� delali «kamy», kor�i, kartofel~nu� �iqnicu,
kartofl�niki, gul~bixniki (bul~bixniki), makaninu.

Iz vyxeskazannogo sleduet, qto harakterno� osobennost~�
belorussko� kuhni �vl�ets� sposob prigotovleni� piwi.
Produkty (m�so, ovowi, griby i dr.) drob�t ili rastira�t,
prevrawa� v rublenu� massu (farx, p�re, poroxok i t.p.) ewe
do teplovo� obrabotki. Iz farxeobraznyh i p�reobraznyh
mass odnogo produkta (m�sa, ryby, kartofel�) ili soqetani�
osnovnogo produkta s nebol~ximi primes�mi drugih gotov�t
kartofel~nye bl�da (draniki, cybriki, gul~bixniki i
t.p.), m�snye (fl�ki, mokanina, vantrobki, kolbasy), a
tak�e kombinirovannye (klecki, galki, zrazy), poluqivxie
rasprostranenie i za predelami Belarusi. Dl� nacional~nyh
kulinarnyh tradici�h belorussko� kuhni harakterna
tradicionna� polu�idka�–polugusta� konsistenci� ne tol~ko
ovownyh bl�d, no i m�snyh, mnogoqislennyh polusladkih
bl�d. Glavnoe v tradicionnyh nacional~nyh belorusskih
bl�dah – ne osoby� sostav produktov, a sam process obrabotki
�tih produktov, ispol~zovanie prostogo, zaur�dnogo i pritom
odnogo edinstvennogo produkta, naprimer, ovsa, r�ano�
muki, kartofel�, podvergnutogo dovol~no slo�no�, vsegda
dlitel~no� i qasto kombinirovanno� holodno� i teplovo�
obrabotke.
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Nacional~nye osobennosti naroda tak�e opredel��t ego
vkusovye pristrasti�. Belarusy – tolerantna�, terpima�
i dobroduxna� naci�. V piwe belorusov bol~xe gor�qih
bl�d, prigotovlenie kotoryh trebuet dlitel~no� obrabotki
produktov i opredelennogo sosto�ni� duxi. Nacional~nye
kulinarnye tradicii, nacional~nye kuhn�, recepty i
tradicii �vl��ts� osnovo� organizacii zdorovogo pitani�,
sposobstvu�t organizacii zdorovogo obraza �izni i vedut
k dolgoleti�.
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