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STRESZCZENIE

Celem niniejszego artykulu jest zwrécenie uwagi na kwesti¢ surogatéw
chleba, ktére w zwigzku z problemami z dostgpnoscig ziaren zbéz wpisaty
si¢ w jadlospis ludnosci na ziemiach polskich. W zast¢pstwie maki pszennej
badzZ zytniej pojawit si¢ szereg dodatkdw, ktdre finalnie mialy umozliwic kon-
sumentowi wypiek chleba, albo raczej jego namiastki. Na podstawie analizy
literatury obejmujacej okres od XIX do poczatku XXI w. pokazane zostaly
stosowane do wypieku chleba dodatki. Niektdre z tych skladnikéw dzisiaj
uznalibySmy za niejadalne, ale jeszcze do polowy XX w. byly wykorzysty-
wane. Uwzgledniono takze wspdlczesne dylematy zwigzane z dodatkami do
chleba oraz zmiany jego skiadu, dzi¢ki ktérym moze on by¢ spozywany réw-
niez w przypadku szczegdlnych zalecen dietetycznych.

SEOWA KLUCZE: chleb, surogaty, kultura zywienia, historia zywnosci, chleb

w tradycji

ABSTRACT
About Bread — Bread Substitutes, Additives and Spices

The aim of this article is to draw attention to the issue of bread surrogates,
which, due to problems with the availability of cereal grains, have become part
of the menu of the population in Poland. Instead of wheat or rye flour, a num-
ber of additives appeared, which were finally supposed to enable the consumer
to bake bread, or rather its substitutes. Based on the analysis of the literature
covering the period from the 19th to the beginning of the 21st century, addi-
tives used for bread baking are shown. Some of these ingredients today we
would consider inedible, but they were used until the middle of the 20th cen-
tury. Contemporary dilemmas related to bread additives and changes in its
composition have also been taken into account, thanks to which it can be eaten
also in the case of special dietary recommendations.

KEYWORDS: bread, surrogates, food culture, history of food, bread in tradition

Sugerowane cytowanie: Ujwary, M. (2024). O chlebie — surogaty chleba, dodatki i przyprawy. @ 3 11'1
® Perspektywy Kultury, 2(45), ss. 341-352. DOI: 10.35765/pk.2024.4502.25
Nadestano: 08.09.2023 Zaakceptowano: 09.12.2023



W&M/wy kultury /
Jrerspreclives on culture Varia

No. 45 (2/2024)

342

Nie ma w polskiej kulturze tak mocno osadzonego produktu spozyw-
czego jak chleb. Jego obecnosé zaznaczyla si¢ w wierszach, piosenkach,
sztuce. Byl przedmiotem uregulowafi prawnych, a takze pelnit rézne
funkcje w obrzedach. Wszedzie tam, gdzie si¢ pojawil, podkreslat donio-
stos¢ chwili i szacunek, jakim byt darzony na co dzief. Mtode pary witane
byty chlebem w progu sali weselnej, pojawial si¢ na dozynkach, a takze
w koszyczku $§wi¢conki wielkanocnej. Gdy wyjezdzamy do pracy za gra-
nicg, to zwykle ,za chlebem”, a gdy chcemy podkreslic wazno$¢ aspek-
téw duchowych naszego zycia, odwolujemy si¢ do porzekadta ,,nie samym
chlebem zyje czlowiek”. Chleb od dawna darzony byl ogromnym szacun-
kiem. Gdy upadl, nalezalo go po podniesieniu ucatowaé, gdy rozpoczy-
nalo si¢ nowy bochenek, trzeba bylo naznaczyé go wczedniej znakiem
krzyza, a przede wszystkim zjadano go do ostatniego okruszka (Kubiak,
1981).

Celem niniejszego artykutu jest zwrécenie uwagi na kwesti¢ suroga-
téw chleba, ktére w zwiazku z problemami z dost¢gpnoscig ziaren zbéz
wpisaly si¢ w jadlospis ludnosci na ziemiach polskich. W zastepstwie maki
pojawil si¢ szereg dodatkéw, ktdre finalnie mialy umozliwié konsumen-
towi wypiek chleba, albo raczej jego namiastki. Czym i dlaczego na zie-
miach polskich zastgpowano maker Jakiego chleba wspdlczesnie poszu-
kujg konsumenci? Analizie poddano wybrane publikacje odnoszace si¢
zmian skladu chleba od potowy XIX do poczatku XXI w.

Dieta odzwierciedlala nie tylko utrwalony wzér kulturowy, ale takze moz-
liwosci ekonomiczne. Obecna powszechno$¢ chleba w diecie nie byta tak
oczywista dla ludnosci wiejskiej na przetomie XIX i XX w. Pieczywo sta-
nowilo pokarm odSwigtny, a jego sklad uzalezniony byl od dostepnosci
ziarna. Chlopom blizej znany byl niedostatek niz jakikolwiek nadmiar.
Podstawe wyzywienia stanowily ziemniaki, kapusta, béb lub kasze. Pro-
dukty te dostepne byly sezonowo, natomiast bardzo czesto pojawialy sie
kleski nieurodzaju, wojny czy kleski zywiolowe. Konserwacja zywnosci,
ktéra pozwalataby stworzy¢ zapasy, pojawila si¢ nieco p6Zniej, dlatego na
przednéwku do chlopskich chat zagladal giéd (Cybulski, 1894). Potrzebe
jego zaspokojenia realizowano, wykorzystujac wszelkie dostepne skfad-
niki. Szeroki zakres dodatkéw 1 réznych surogatéw maki pokazuje, jak
ogromna byla u glodujacych wola przezycia. Wspélczesnie czgs¢ z tych
produktéw wydaje si¢ niejadalna, ale w obliczu $mierci glodowej ludzie
potrafili przerobi¢ na make prawie wszystko, m.in. mech, szyszki, kore
drzew, korzenie roslin (Kowalski, 2000).
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Problem niedoboru zb6z byl tak powszechny, ze porady dotyczace
ich zamiennikéw pojawialy si¢ na famach éwczesnych czasopism, ktore
dostarczaly szczegblowych przepiséw ich pozyskania i przyrzgdzania.
Substytuty, ktére mialy by¢ tansze, w wielu wypadkach stanowily wypel-
niacz bez warto$ci odzywczych. Czesto réwniez byly zagrozeniem dla
zdrowia 1 zycia ludzi, gdyz ich wplyw na organizm nie byl do kofica
sprawdzony, a w wielu wypadkach ich negatywne skutki uwidacznialy si¢
po pewnym okresie ich spozywania. Konczylo si¢ to bardzo cz¢sto powaz-
nymi chorobami, a nawet $miercig, co w obliczu wszechobecnego glodu
byto dla mieszkancéw wsi dodatkows tragedia.

W 1846 r. na tamach ,/ Tygodnika Rolniczo-Przemyslowego” ukazal si¢
artykul O chlebie 1 jego srodkach zastgpienia. We wstepie autor podkreslit
doniosto$¢ problemu braku zb6z, wzrostu cen i koniecznosci zapewnienia
pozywienia. Zabiegi, dzicki ktérym mozna bylo wypiek chleba uczynic
tafiszym, uznal za stuszne, jednak nalezalo tez

zbadaéd, o ile kazdy z tych wynalazkéw, zawsze w najlepszych checiach
zrobionych i nie bez przyczyny zalecanych, zastuzyé moze na zastosowa-
nie w ogdélnosci a zatem 1 u nas, ktérzy, wiréd powszechnych urodzajéw,
moze jeszcze w niektdrych czeSciach kraju, tak jak teraz, o jedzacych
siano gotowane slysze¢ bedziemy musieli (O chlebie, 1846, s. 157).

Artykul nie tylko dostarczal pomysiéw na tafisze czy tez lepiej dostgpne
zamienniki maki, ale dos§¢ szeroko opisywal, dlaczego wlasciwy chleb jest
dobry i tylko w niewielkim stopniu mozna zmieniaé jego recepture, aby
nie stracit swoich wlasciwosci. Pojawily si¢ propozycje chleba jeczmien-
nego, chleba stodowego (bardzo wysoko oceniany przez autora), dodatku
ziemniakéw, burakéw cukrowych, kukurydzy, roslin straczkowych,
makuch, perzu. Zaden jednak nie byl w stanie zastapi¢ maki i zapewnic
czlowiekowi zdrowego pozywienia. O pewnej grupie produktdw, ktdre
tylko wypelnialy brzuch, autor pisat tak:

Jedne sg takie, ktére w swym skladzie wcale nie, albo bardzo malo czastek
pozywnych majg, a zatem wypelniajg tylko zoladek niestrawnym ci¢za-
rem. Do tych nalezg chleb z drzewa, z kory, z wielkiej ilosci otrab, plew
owsianych, i mielonej slomy zytniej; tudziez chleb z porostéw, slodzin
i ze stodowych wyrostkéw. Ostatnie dwie rzeczy, dla znacznej iloci w nich
azotu, moglyby by¢ pozywne, gdyby przytem nie posiadaly przewazajacej
ilo$ci plew niestrawnych i nieczytosci, ktdre je przyzwoitszemi czynig jako
pokarm dla bydta, a nie dla ludzi (O chlebie, 1846, s. 159).

Warto przytoczy¢ tutaj wnioski autora, ktéry dostrzeglt tylko pozorne
korzysci ze stosowanych dodatkéw do chleba, a wskazal na inne rozwia-
zanie probleméw niedostatku chlopow:
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Pozostajemy wigc w tem przekonaniu, ze $rodkami, najskuteczniej-
szemi ze wszystkich, wyzywienia ubogiej klasy ludu, i zarazem najpew-
niejszemi dopigcia celu, bedg: przezorno§é gospodarzy przy pomyslnych
zbiorach 1 milo§é bliZniego, poparte staraniem si¢ wladzy o dostateczny
dow6z, a utrudniony wywdz zboza, ktdrego tym sposobem nigdy u nas nie

zabraknie (O chlebie, 1846, s. 161).

Na famach ,,Gazety Rolniczej” z 1860 r. znalazl si¢ réwniez bardzo
obszerny opis mozliwych zamiennikéw maki, w ktérego wstepie autor

pisal tak:

Jedna z najpierwszych potrzeb czlowieka jest chleb, stanowi on prawie
jedyny pokarm, bez ktérego obejs¢ si¢ nie mozna — ktéry nam wszystkie
inne pokarmy zastapic jest w stanie. W czasie wi¢c nieurodzaju zboza,
wyradza si¢ kwestja potrzeby zastgpienia chleba przez rosliny, ktérych
uprawa nie tyle ulega wplywom klimatycznym, powodujacym jak wia-
domo nieurodzaj zbozowy; albo tez ktére nabyé mozna u sgsiadéw za
przystepna ceng. Opisac te roSliny, — te surogaty zast¢pujace niedostatek
chleba; jest zadaniem pracy naszéj nateraz (Martwell, 1860, s. 102).

Pierwszym surogatem uznanym przez autora tekstu za najlepszy byl
mech blotny, ktéry powszechnie byt dostepny 1 stuzyl gléwnie do zatyka-
nia dziur w $cianach. By mech mégl zastapi¢ make, nalezalo go bardzo
dobrze wyplukaé, potem wysuszyé tak, by dalo si¢ go zmieli¢ na make.
Wedlug przepisu na chleb razowy nalezalo zmieszal dwie cze¢Sci maki
z mchu z jedng cz¢Scig maki zytniej. Lepszy w smaku chleb otrzymywalo
si¢ wowczas, gdy maki z mchu bylo tyle samo co maki zytniej, ale chleb
byt wtedy drozszy.

Innym skladnikiem przygotowywanym podobnie jak mech byla koni-
czyna. Zbieralo si¢ kwiecie zar6wno biale, jak 1 fioletowe, suszylo i mie-
lito na make. Chleb wypiekano z polaczenia maki zytniej, mchowe;j
1 koniczynne;j.

Jeszcze inny skladnik zastepczy to biala rzepa w chlebie w proporcji
2/3 rzepy 1 1/3 maki zytniej. Chleb mial mie¢ podobno stodkawy smak, ale
przyjemny. Na uwage autora porad zasluzyl réwniez chleb, ktéry wyra-
biano z resztek slodu pozyskiwanego w browarach. Jako pierwszy mial
ten chleb wyrobi¢ piwowar Beck, stosujac réwne proporcje stodu i maki
zytniej. Uzyskany chleb mial by¢ pulchny i smaczny, a piwowar za jego
wynalezienie zostal nagrodzony przez lokalne towarzystwo rolnicze.

Mozna réwniez bylo wypiekac chleb ziemniaczany. Obrébka ziemnia-
kéw, nim nadawaly si¢ do uzycia, byla czasochtonna. Polegata gtéwnie na
bardzo dokladnym i dtugim ich moczeniu w celu oczyszczenia, a pdZniej
oczywiscie — osuszaniu.
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W literaturze pojawilo si¢ jeszcze wigcej skladnikéw ,biednego”
chleba, m.in. kasztany, kora brzozowa, bulwy skrzypu, ale zamieszczano
réwniez wzmianki o skutkach ubocznych, jak np. pétsen, w ktéry zapadali
mieszkafcy wsi po zjedzeniu chleba z domieszka zol¢dzi 1 kory drzewnej
(KuzZminski, 1968).

Sposobem na wzbogacenie warto$ci odzywczych chleba bylo dodanie
do niego krwi bydlecej. Krew mieszalo si¢ w réwnych proporcjach z woda
i dodawatlo do maki zytniej. Wypieczony wedlug tej receptury chleb miat
by¢ pozywny (J.Z.,1848).

Modyfikacja sktadu chleba ze wzgledu na brak ziarna zbéz, jego
wysoka ceng, a w konsekwencji wszechobecny gléd byla zjawiskiem obec-
nym jeszcze w I polowie XX w. Niewiedza na temat surogatéw powodo-
wala czgsto oplakane skutki dla zdrowia ludzi, ktérzy — co zrozumiate —
wszelkimi sposobami walczyli o przezycie. W 1915 r. prof. Napoleon
Cybulski w swoim referacie Pokarmy i ich surogaty wygtoszonym na Uni-
wersytecie Jagiellonskim podkreslit:

Narazie te dwie okolicznoSci: oszczedno$¢ 1 uzywanie surogatéw, zdaje
si¢, uratujg sytuacyg, lecz przyznac trzeba, ze stosujac surogaty, wkra-
czamy na teren niebezpieczny i mato naukowo zbadany, co szczegdlnie
odnosi si¢ do substancyj biatkowych (Cybulski, 1915, s. 11).

Na tamach czasopisma ,,Zdrowie” w 1919 r. ukazal si¢ artykut O odzy-
wianiu w ogole i o wartosci odzywczej chleba w szczegolnosci. Mozna w nim
zauwazy¢ zmiang w podejsciu do skladu chleba, mimo ze byl to okres
nadal bardzo trudny w kwestii zapewnienia dostatecznej ilosci zywnosci
obywatelom. Dr med. Henryk Ruppert poddal w nim analizie odzywia-
nie, a przy tym bardzo szeroko odniést si¢ do skladu chleba 1 tego, jak bar-
dzo ingerencja w jego sklad moze byé szkodliwa dla zdrowia czlowieka.
Pojawilo si¢ pojecie ,,mgki wojennej”, w ktérej znajdowat si¢ znaczny pro-
cent otrgb. Pomimo trudnego czasu wojny i nieurodzaju nie zgadzano
si¢ na dodawanie do wypieku zbyt duzej ich ilosci, a co wigcej walczono
o jako§¢ wypieku poprzez kontrole piekarfi. Pisal tak:

Chleb w obecnej ci¢zkiej dobie wojennej to gtéwny dostarczyciel biatka
dla szerokich mas ludnosci. Na sposéb przygotowywania chleba jest tez
zwrb6cona baczna uwaga. Dobro¢ chleba zalezy nie tylko od jako$ci mate-
ryalu macznego, lecz i od jakoSci warsztatu, na ktérym przerébka maki
1 przygotowywanie ciasta si¢ odbywa, a wiec od stanu i urzadzenia piekarn
i od umiej¢tnosei oraz sumiennosci, jaka okazuja odno$ni pracownicy —

piekarze (Ruppert, 1919, s. 16).

Z calego katalogu przedstawionych juz wcze$niej substytutéw dopusz-
czone zostaly tylko: maka ziemniaczana, platki ziemniaczane, maka
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gryczana ij¢czmienna. Probowano dodatku mgki grochowej, a chleb z nig
wypickany okazal si¢ dobry, o ile nie przekraczano 5-10% jej dodatku.
Autor wspomniatl o tubinie, ktérego nawet préby wypieku nie wykonano.
Zawieral on substancj¢ trujacg lupinydyne i chleb z jego dodatkiem bylby
szkodliwy dla ludzi.

Chleb jako podstawowy pokarm wojenny byl tak samo wazny podczas
II wojny §wiatowej. W 1947 r. prof. Stanistaw Krauze' w artykule Kontrola
nad Zywnoscig 1 preedmiotami uzytku w latach 1945—1946 zamieszczonym

w ,,Farmacji Polskiej” odniésl si¢ do jakosci chleba w czasie okupacji. Pisal
tak:

Ilez dyskusji wywotalo w Polsce np. stosowanie podsypki drzewnej do
chleba. Sprawa ta jest obecnie definitywnie zalatwiona: podsypki z tro-
cin stosowal u nas nie wolno. WalczyliSmy o ten postulat z okupantem,
ktory cheial podobnie jak w Rzeszy, wprowadzié u nas podsypke drzewna
zamiast otrgb. OparliSmy si¢ temu i ludno$é Generalnej Guberni chleba
z trocinami nie jadla (Krauze, 1947, s. 178).

Chleb zmieniany byl réwniez za pomoca przypraw. Ich dodawanie
mialo za zadanie albo zmienié smak pieczywa, albo go wzbogacié. Przy
czym rodzaj stosowanych przypraw zalezny byl od upodoban kulturo-
wych oraz dost¢pnosci dodatkéw.

Szeroko do zagadnienia przypraw chleba odnidst si¢ na poczatku
XX w. prof. Adam Maurizio w ksigzce Pogywienie roslinne i rolnictwo
w rozwoju dziejowym. Wskazal on na bardzo ciekawy powdd dodawania
przypraw i — jak zauwazyl — zapomniany w opracowaniach, a mianowi-
cie zamaskowanie zepsucia pokarmu. Pisal tak: W pracach, w ktérych
si¢ zajmowano «korzeniami», zapomniano o niej zupelnie: przyprawami
zagluszano stechly zapach i gorzkawy smak nadpsutych potraw” (Mauri-
zlo, 1926, s. 314). Bylo to rozwigzanie skuteczne w czasach, gdy nie znano
efektywnych metod konserwacji zywnos$ci. Maurizio wysungl réwniez
tezg, ze przyprawy do chleba znajdujg obecnie coraz mniej zwolennikéw.
Uwazal, ze dodawanie ich do chleba zmienia si¢ wraz ze zmiang smakéw,
ktéra wcigz postepuje. Zmiana smakéw to jednak proces diugotrwaly —
»silnie dziala przyzwyczajenie, jak powoli zagniezdza si¢ obcy smak”
(Maurizio, 1926, s. 313). Co wiccej, 6wczeSnie zauwazana przez niego
zmiana w tej kwestii to odchodzenie od przypraw niezmiennie towarzy-
szacym chlebom gorszej jakosci, ktérym majg poprawiaé smak. Upodoba-
nie do konkretnego smaku, rodzaju dodatkéw, to réwniez indywidualna
sprawa poszczegélnych narodéw. Nie wszystko wszystkim smakuje i nie
kazdy nar6d w ogdle dopuszcza spozycie chleba z przyprawami.

1 Kierownik Zaktadu Badania Zywnosci Pafistwowego Zakladu Higieny w Warszawie
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W Europie poczatku XX w. najpopularniejszymi przyprawami byly:
kminek, mak i czarnuszka. W XIX w. we Francji dodawano nasiona dyni,
proso, otreby, a takze sok z owocdéw. W Prowansji stosowano powszechnie
tymianek 1 rozmaryn, ktérym réwniez opalano piece pickarskie, nadajac
aromat wypiekanym bochenkom.

W Polsce (dokladnie w Matopolsce), wedlug Maurizia, chleb posypy-
wano kaparkami (paczkami kwiatéw Capparis spinosa), chociaz, jak sam
zaznaczyl, trudno powiedzieé, czy byla to rzeczywiscie ta roslina, czy jej
surogat. Na obszarze Polski stosowano takze suszone §liwki, jabika, gruszki,
mielone nasiona Inu, roslin straczkowych, gotowang kapuste. Wspomniane
skladniki spetniaty tez funkcj¢ surogatu maki w czasach glodu. By podniesé
smak chleba, chlopi stosowali liscie kapusty, na ktérych pieczono chleb.
Uzyskiwano tym sposobem smaczng dolng skorke. Wsrdd przypraw stoso-
wanych w Europie Maurizio wskazal réwniez parzone liScie wielkiej szal-
wii, chmiel (jako §rodek fermentacji), kozieradke oraz rodzynki.

W 1908 r. na lamach ,Gazety Piekarskiej” ukazal si¢ krotki felie-
ton zatytulowany Jak rézne narody chleb piekg, w ktérym nieznany autor
oprowadzil czytelnikéw po réznych krajach, wskazujac odmienne od pol-
skich sposoby przygotowania chleba. Zostal tez opisany rodzimy wypiek,
jak np. znany w Galicji chleb zétkiewski, ktéry piekto si¢ z maki pszennej
razowej z duzym dodatkiem tluczonego kminku. Na Mazowszu galicyj-
skim wypiekato si¢ placki pszenne z dodatkiem szafranu. Z ciekawszych
przykladéw z innych krajéw wspomniano o Laponii, w ktérej do wypieku
chleba uzywano maki ze zmielonych szyszek jodlowych i $wierkowych.
W Syberii byta to kora bukowa zmieszana z maka. Za cickawostke autor
felietonu uznal fake, ze istnieje wiele narodéw, ktore w ogdle chleba nie
jedzg. Rozwazania o pieczeniu chleba podsumowal bardzo trafnie, przyta-
czajac znane powiedzenie ,,co kraj to obyczaj” (Jak rézne narody, 1908, s. 4).

Wspélczesnie w kwestii dodatkéw do chleba ogranicza nas tylko wyobraz-
nia. Surogaty, ktére w czasie glodu ludno$é wiejska zmuszona byla stoso-
waé zamiast niedostepnej maki, w wigkszosci uznaliby$my obecnie za nie-
jadalne. Nie musimy wypiekaé ,biednego” chleba, ale nie oznacza to, ze
nie wprowadzamy do niego zmian. Sklad chleba ulegal modzie, wyzwa-
niom dietetycznym, a rozmaito$¢ jego dodatkdw jest tego potwierdzeniem.
W ofertach piekarni znajdziemy zwykly chleb pszenny lub zytni, lecz to
oryginalno$é dodatkéw napedza popyt. Bogatg oferte dodatkéw do chleba
spotykamy najczesSciej w piekarniach, ktére szczyca si¢ wypiekiem na natu-
ralnym zakwasie, a oferowang jako$¢ potwierdzajg nieco wyzszg cena.
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W5srdd proponowanych domieszek do chleba znajdziemy np. w ofer-
cie krakowskiej piekarni ,,Zmaczeni”(2023): gryke, cebulg, ser cheddar,
papryczke jalapeno, czarny ryz, czarny sezam, pieczone ziemniaki, czos-
nek, tahini, miéd, suszone pomidory, ser feta, oregano i suszone owoce.
Pickarnia ,Swiczo upieczona” (2023) z Krakowa oferuje chleb pszenny
z orzechem wloskim, pszenny z kasza manna, miodem, maslem 1 orze-
chami pekan. Warszawska piekarnia ,Cata w mace” (2023) wsréd licz-
nych swoich wypiekéw poleca chleb z za’atarem i freekeh. Wedtug opisu
jest to chleb z dodatkiem zaparzonej maki i ziaren freekeh, za’atarem,
ktérym jest mieszanka dzikiego tymianku, sezamu 1 sumaku. Wydaje sig,
ze kompozycja smakéw i aromatéw proponowana przez piekarnie nie ma
ograniczen, a ich oryginalno§é w polagczeniu z jakoscig wypieku stanowi
o konkurencyjnosci na rynku.

Codzienna obecno$¢ chleba w diecie stala si¢ wspoélcze$nie wyzwa-
niem réwniez dla dietetykéw. Zagadnienie wpltywu odzywiania na zdro-
wie czlowieka nie jest czym$ nowym, ale dopuszczenie tej koncep-
¢ji 1 uznanie za oczywisto$¢ byto procesem kulturowym. Chleb réwniez
moze odgrywaé wazng rol¢ w racjonalnym procesie odzywiania, b¢dac
zywno$cig funkcjonalng, czyli oprocz zaspokojenia glodu moze wptywac
pozytywnie na nasze zdrowie (Rajewska 1 Lesiéw, 2015). Uzycie chleba
w leczeniu jest znane w historii, a jego lecznicze wlasciwosci osiggano
réwniez dzigki wzbogacajacym je dodatkom. Uzdrawiajgca moc chleba
wynikala réwniez z pokladanych w nim magicznych wlasciwosci, ale nie
sg one przedmiotem niniejszego artykulu.

Odnalezienie historycznych przykladéw leczniczego zastosowania
chleba nie jest trudne. Prawdopodobnie wiele z nich nie znalazloby obec-
nie naukowego uzasadnienia, jednak w czasie gdy byly popularne, takie
medyczne umocowanie starano si¢ im nadac.

W S$redniowieczu zalecenia medyczne z udzialem chleba opisywala
mistyczka, $w. Hildegarda z Bingen, ktéra mocno zwracala uwage na
zaleznos§é wlasciwego odzywiania i zdrowia. Chleb mial w tym znaczny
udzial; nie nalezalo go spozywaé zbyt duzo, zwracajac réwnoczesnie uwage
z jakiej maki zostal przygotowany (Kowalski, 2000). Chleb z maki zytnie;j,
SciSlej sproszkowana skorka chleba zytniego, miala zastosowanie w lecze-
niu ropiejacej skory glowy. Leczenie miato miec nastgpujacy przebieg:

Gdy kto$ ma $wierzb na glowie (scabies), niech sproszkuje skérke chleba
zytniego 1 posypie nim dotknicte §wierzbem miejsce, gdyz to usunie
dolegliwosé. Po trzech dniach ma je natrze¢ oliwg z oliwek, gdyz jest ona
kaloryczna 1 uleczy go. Tak niech czyni az przypadlos¢ minie (Hertzka
i Strehlow, 2022, s. 254).
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W wydanej w 1909 r. publikacji Chleb nasz powszedni. Praktyczne prze-
pisy wyrabiania dobrego chleba zdrowotnego bez drozdzy 1 bez kwasu dla
0s6b zdrowych i chorych czytelnicy znalezli wskazanie sytuacji, w ktérych
chleb mégl okazac si¢ szkodliwy dla zdrowia. Mozna réwniez bylo sko-
rzystaé z kilku przepiséw, z ktérych na uwage zastuguje chleb dietetyczny,
tj. bialy, solony oraz nickwaszony. Przepis opatrzony byl takim wst¢pem:

We wszystkich wypadkach, w ktérych pszeniczny chleb razowy, pelno-
warto$ciowy, nie jest polecenia godny, a wigc przy niezytach (katarach),
zapaleniach 1 porach roku stuzacych ku oczyszczeniu (na wiosng!) zaleca
si¢ nieckwaszony chleb bialy (Chleb nasz powszedni, 1909, s. 14).

W recepturze podano takie skiadniki, jak: mleko (o temperaturze krwi
ok. 34°C), s6l, cukier, maka kukurydziana i maka pszenna. Ciasto powinno
mieé konsystencje jak na paczki, nalezalo je odstawi¢ do wyro$nigcia na
6 godzin, p6zniej wyrobié podobnie jak bialy chleb i znowu pozwolié
wyrosnaé. Autor sugeruje, by przy jedzeniu tego chleba nie pi¢. W opraco-
waniu pojawil si¢ réwniez ,chleb rozwalniajacy” przygotowany ze zmie-
lonych rodzynek, siemienia Inianego oraz pelnowarto$ciowej maki psze-
nicznej. Chleba nie nalezalo je$¢, gdy byt §wiezy, pokroi¢ na mate cze¢sci,
wysuszy¢ na sloficu i przechowywaé w zamkni¢tym naczyniu.

W Kosowskiej kuchni jarskiej dr Apolinary Tarnawski pisal:

Chleb jest naszym codziennym pokarmem, dlatego powinien mie¢ najlep-
sze wlasnosci, ktore zaleza: 1) od dobroci maki, 2) od dobrego wypiecze-
nia, 3) od sposobu przyrzadzania (Tarnawski, Tarnawska, 1929, s. 246).

W jego ocenie najzdrowszym chlebem byl ten, ktéry zawieral w sobie
wszystkie skladniki zboza, czyli z maki razowej. Najlepszym sposobem
pieczenia byl taki bez zadnych dodatkéw, czyli réwniez bez drozdzy.
Wymagal on wickszych umiejetnosci, by nada¢ pulchnosé ciastu mecha-
nicznie i nie upiec zakalca. Jak twierdzit dr Tarnawski, drozdze kuchnia
jarska musi znosié, ale gdzie tylko mozna, nalezy ich unikaé. Wystrze-
gac si¢ ich powinni chorzy na zoltadek, gdyz powodujg zaburzenia trawie-
nia. Chleb wypieczony na drozdzach traci na wartosciach odzywczych,
dokladnie marnotrawi si¢ przez to cukier, ktéry komoérki drozdzowe roz-
kiadaja, dzigki czemu ciasto ro$nie. Chlebem przyszlosci mial by¢ chleb
bez drozdzy, zdrowszy i réwniez smaczny.

Koniec wicku XX 1 poczatek XXI to wyzwanie dla pozycji chleba w kul-
turze i codziennej diecie. Zweryfikowal j3 wzrost zamoznosci polskiego spo-
teczefistwa, dostgpnos¢ produktéw niemal z calego $§wiata czy tez potrzeba
sprostania nowym wskazéwkom dietetycznym. Nalezy przy tym zwrdcié
uwagg, ze spadek spozycia iloSci chleba byt procesem trwajacym juz od polowy
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XX w. Dotknat on nie tylko Polske, ale wiele innych krajow, w ktérych rezyg-
nowano ze spozycia chleba na rzecz innych pokarméw. Zmienialy si¢ gusta
konsumentéw i chleb przestal byé podstawg codziennej diety. W 1960 r. we
Wioszech roczne spozycie chleba na jednego mieszkanca wynosito 160 kg,
we Francji — 116 kg, w Szwajcarii — 104 kg, w Szwecji — 80 kg, a w Stanach
Zjednoczonych — 33 kg. W Polsce w 1955 r. roczne spozycie na mieszkahca
wynosito 134 kg, a w 1960 r. juz tylko 117 kg. Najwickszy spadek dotyczyl
W tym czasle spozycia pieczywa zytniego. Jedna z przyczyn tego zjawiska
bylo podniesienie stopy zyciowej mieszkahcow, kerzy cheieli spozywal wig-
cej chleba pszennego, kiedys dla nich niedostepnego (Kuzmininski, 1968).

Wedtug danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego?® spozycie chleba
na jedna osob¢ w gospodarstwie domowym w 2000 r. wynosito 6,61 kg
na miesigc, co daje ok. 80 kg rocznie, w 2017 r. bylo to 3,31 kg na osob¢
miesi¢cznie, a w 2021 — 2,67 kg. Spadek spozycia pieczywa jest proce-
sem nadal trwajgcym. Wobec tego zjawiska producenci pieczywa wyszli
naprzeciw wymaganiom konsumentéw, wprowadzajac na rynek nowe
produkty. Uwzgledniono zalecenia dotyczace zwickszenia badZ zre-
dukowania okreslonych dodatkéw, tak by réwniez pieczywo wywieralo
okreslony wplyw na zdrowie obywateli (Pycia 1 Kapusta, 2020). Zmiany
w skladzie chleba wymuszone zostaly potrzeba uzyskania podwyzszo-
nej warto$ci odzywczej, a nie niedost¢gpnoscig ingredientéw. Przyktadami
sktadnikéw chleba, ktére mogg mu nadaé cechy zywnosci funkcjonal-
nej, sg np. przetwory z mleka, ktére zwickszajg zawartos¢ bialka i wapnia
w pieczywie (Wolska, Ceglifiska 1 Zawadka, 2011).

Do smaku i konsystencji chleba konsumenci sg na ogdét mocno przy-
zwyczajenl. By nie traci¢ mozliwosci jego spozywania nawet w przypadku
przewleklej nietolerancji glutenu (celiakli), udalo si¢ nie wykluczaé go
z diety 1 wypickaé chleb bezglutenowy. Powstaly pickarnie wyspecjali-
zowane w wypiekaniu tylko takiego chleba, ktére opracowaly receptury
smacznego 1 zdrowego pieczywa. Maki ze zbdz, w ktdrych wystepuje glu-
ten, czyli np. pszenicy, zastgpiono maka gryczang lub ryzowa (Manufak-
tura Chleba, 2023). W ten sposéb chleb stat si¢ produktem spozywczym
o specjalnym przeznaczeniu zywieniowym.

Mimo ze spozycie chleba w Polsce spada, to nadal nie mozna odméwi¢ mu
silnej pozycji w diecie. Wszelkie analizy ekonomiczne zwigzane z inflacja
lub wzrastajacymi cenami mediéw przekiadane sg na zmiang ceny chleba

2 Raport GUS ,Budzety gospodarstw domowych w 2021 r.”.
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jako jednego z podstawowych skladnikéw koszyka spozywczego obywa-
tela (L.K., 2023). Ekonomisci sprawdzaja, co sklada si¢ na ceng chleba,
poréwnujg ja w kolejnych latach, kontroluja tez, jak zmienia si¢ jego
waga. Konsumenci sg coraz bardziej $wiadomi jego skladu 1 tego, jakie
sktadniki chcieliby badZ nie chcieliby w nim znaleZé. Kupuja go mniej, ale
poszukuja chleba dobrej jakosci, za ktéry czesto sa gotowi zaplacié wigcej.
Mocna pozycja chleba w kulturze wydaje si¢ niezachwiana, a to, jak byl
1jest wazny, potwierdza walka o jego zachowanie, mi¢gdzy innymi poprzez
poszukiwanie optymalnego skladu, tak aby nadal stanowil cz¢$¢ naszego
dziedzictwa kulturowego.
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