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Уводзіны. Спецыі – не выпадковы дадатак у харчаванні.  

З даўніх часоў іх выкарыстоўваюць, як крыніцы антыаксідантаў, 

як дабаўкі, якія дапамагаюць стымуляваць некаторыя працэсы ў 

арганізме і змяншаюць шкоднае ўздзеянне непатрэбных 

элементаў.  

Такія спецыі як цынамон (карыца), чорны перац, куркума і 

імбір з’яўляюцца аднымі з найбольш распаўсюджаных, але не 

кожны з нас ведае пра багацце іх карысных уласцівасцей. 

Дадзеныя спецыі дапамогуць працы мозгу і істотна знізяць 

узровень трывожнасці, пазбавіўшы ад стрэсу, таксама асабліва 

значны іх уплыў на працэсы кровазвароту. 

Вельмі важна ўзбагачаць свой рацыён спецыямі і травамі ў 

посткавідны перыяд, а таксама тым катэгорыям насельніцтва, якія 

шмат часу праводзяць за разумовай працай, навучаннем, часта 

падвяргаюцца розным стрэсам, пакутуюць ад хранічнай 

стомленнасці, маларухомыя. Асабліва гэта датычыцца студэнтаў, 

школьнікаў, працаўнікоў офісаў і гд. Таксама адзначым, што 

спробы разнастаіць сваюз вычную ежу спецыямі (тым самым 

змяніць яе водар, смак і знешні выгляд на штосьці новае і цікавае) 

могуць дапамагчы людзям з сіндромам эмацыйнага выгарання. 

Мэта даследавання: выявіць адсотак спажывання спецый 

моладдзю; пацвердзіць альбо абвергнуць уплыў спецый (карыцы, 

чорнага перцу, імбіру і куркумы) на паляпшэнне кровазвароту, 

асабліва галаўнога і шыйнага аддзелаў.  

Матэрыял і метады даследавання. Даследаванне было 

праведзена шляхам апытання і тэставання студэнтаў 

Гродзенскага дзяржаўнага медыцынскага ўніверсітэта.  
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Удзельнікаў апытання: 82, удзельнікаў тэставання: 70.  

Анкетаванне праводзілася ў сетцы інтэрнэт на платформе 

Google Forms з выкарыстаннем распрацаванай анкеты-апытанкі.  

Анкетаванне праводзілся з мэтай падлічыць працэнт 

спажывання такіх спецый як цынамон, чорны перац, куркума і 

імбір, выявіць дасведчанасць студэнтаў аб карысных 

уласцівасцях спецый, а таксама адабраць групы для далейшага 

тэставання.  

Для тэставання былі выкарыстаны: метад “суб’ектыўнай 

хвілінкі”, “тепінг-тэст”. 

Вынікі. Па вынікам апытанкі мы выявілі, што найбольш 

ужываемай закрасай з’яўляецца чорны перац, а на другім месцы 

цынамон альбо карыца, на трэцім месцы – куркума, апошняе –

займае імбір. 25 чалавек надаюць перавагу іншым спецыям 

таксама. 

На пытанне ,“Як часта вы выкарыстоўваеце карыцу ў 

прыгатаванні ежы?”, 42,5% апытаных адказалі, што некалькі 

разоў на месяц і менш, 38,4% – не выкарыстоўваюць увогуле, 

8,2% – раз на тыдзень і менш, 8,2% – 4-5 разоў на тыдзень, 2,7% – 

кожны дзень. 

На пытанне, “Як часта вы дадаеце ў ежу чорны перац?”, 

былі наступныя адказы: 11% – кожны дзень, 20,5% – 4-5 разоў на 

тыдзень, 17,8% – 2-3 разы на тыдзень, 20,5% – раз на тыдзень і 

менш, 20,5% – некалькі разоў на месяц і менш, 9,6% – не дадаюць 

зусім. 

На пытанне, “Як часта вы дадаеце ў ежу куркуму?” далі 

наступныя адказы: 61,6% – не дадаюць ўвогуле, 16,4% – некалькі 

разоў на месяц, 9,6% – раз на тыдзень і менш, 9,6% – 2-3 разы на 

тыдзень, 2,8% – кожны дзень. 

На пытанне, “Як часта вы выкарыстоўваеце ў прыгатаванні 

ежы імбір?” адказалі наступным чынам: 69,9% – не ўжываюць 

імбір, 23,3% – некалькі разоў на месяц і менш, 6,8% – 2-3 разы на 

тыдзень.  

Прычыны, па якім моладзь не ўжывае спецыі, наступныя: 

6 з усіх апытаных адзначылі алергічныя рэакцыі на пэўныя 

спецыі; 

30 рэспандэнтаў адзначылі, што ім не падабаецца смак; 

18 рэспандэнтаў адзначалі наяўнасць захворванняў СКТ. 
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З іншых прычын: высокі кошт на спецыі, мала часу на 

прыгатаванне ежы, адсутнасць жадання змяняць свой рацыён. 

На пытанне “Вашы адчуванні пасля ўжывання ежы ці 

напояў са спецыямі” былі атрыманы адказы: 19,3% апытаных 

адзначаюць, што пачуваюць сябе лепш, 74% – не заўважаюць 

ніякіх змен у арганізме. 

Па вынікахм анкетавання былі адабраныя 2 групы  

па 35 чалавек. Группа №1 – людзі, якія ўжываюць спецыі 

некалькі разоў на месяц і менш ці не ўжываюць зусім. Группа 

№ 2 – ужываюць спецыі некалькі разоў на тыдзень ці кожны 

дзень. Групам былі прапанаваны методыкі, якія дазваляюць 

даследаваць узбуджальнасць клетак кары, суадносіны працэсаў 

узбуджэння і тармажэння кары галаўнога мозгу, ацаніць 

функцынальны стан ЦНС. 

Пасля тэставання былі атрыманы наступныя вынікі: метад 

“суб’ектыўнай хвілінкі” дапамог выявіць, што ў 45% 

пратэставаных з грыппы №1 суадносіны нервовых працэсаў (снп) 

мелі адмоўны знак, што сведчыць аб праяўленні тармазных 

працэсаў у ЦНС. % снп з адмоўным знакам ў группе № 2 склаў 

усяго 25.  

Пасля “тэпінг-тэсту” не было выяўлена адхіленняў ад нормы 

сярэдняй велічыні рухомасці (СВР) нервовых працэсаў ні ў адной 

з груп. Таксама былі ацэненыя вынікі па дынаміцы рухомасці 

нервовых працэсаў (ДРНП): у групе № 2 назіралася стабільная 

колькасць кропак альбо іх колькосць павялічвалася ад квадрата 

да квадрата (у сярэднім на 3-6 кропак), што можна прыймаць за 

высокую ўзбуджальнасць клетак кары і добрага функцыянальнага 

стану ЦНС.  

Высновы 

Спецыі сапраўды маюць станоўчы ўплыў на многія органы і 

сістэмы організмаў, а таксама на кровазварот галавы і шыі, што 

вельмі ўплывае на працэсы ўзбуджэня кары галаўнога мозгу. 

Адсотак спажывання спецый студэнтамі адносна нізкі. 
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Введение. Соя – растение семейства бобовых, ближайший 

родственник более привычных для нас бобов, гороха и чечевицы. 

Все эти растения богаты растительным белком, но даже среди 

них соя с большим отрывом занимает почетное первое место. 

Соевый текстурат получают методом экструзии из 

обезжиренной соевой муки. Ее смешивают с водой. 

Получившуюся вязкую смесь пропускают через экструдер – в 

аппарате под воздействием температуры и давления происходит 

изменение структуры и дегидратация (обезвоживание) материала. 

Главная ценность соевых продуктов кроется в повышенном 

содержании белка с высокой степенью усвояемости, в невысоком 

содержание сахаров и большом – клетчатки. В соевом масле 

хороший баланс жирных кислот. В соевых продуктах содержится 

ряд витаминов группы B, витамин D, а также калий, кальций, 

магний и железо. Такие продукты содержат лецитин, который 

помогает усваиваться другим витаминам и благотворно влияет на 

нервную систему. 

В свою очередь, мясо – это неотъемлемая часть рациона 

человека в любом возрасте. С его помощью в организм 

поступают натуральные полезные вещества. Калории в данном 

продукте позволяют насытить организм на длительный период. 

При правильном приготовлении и употреблении мяса 
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