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Питание проростками имеет давнюю историю. Древние египтяне, 

первыми научившиеся возделывать пшеницу, первыми освоили и способы 

ее приготовления, и среди блюд, которые они использовали, были проро- 

щенные зерна. Китайцы, освоив агротехнику риса к III тысячелетию до 

нашей эры, также начали употреблять ростки этого злакового растения. Не 

обошел вниманием диету с проростками греческий врач Гиппократ, реко

мендуя ее своим пациентам [1].

Наши предки спасали себя живыми проростками после зимних ави

таминозов и черпали силу из них во время Великого поста. В наше время в 

Америке и многих европейских странах проростки широко используются в 

различных оздоровительных диетах, они стали привычной частью рациона 

людей, ведущих здоровый образ жизни. Их применяют и как профилакти

ческое средство, и для оздоровления при различных недугах.

По назначению использования проростки делят на шесть групп: пи

щевые, энергетические, биологически активные, салатные или овощные, 

пряные и лекарственные.

В России проращивание семян для регулярного употребления пока 

не распространено. В работе [2] было исследовано влияние обработки се

мян различными веществами (растворами №С1, препаратами НВ-101 и 

циркон) на всхожесть проростков. Результаты эксперимента показали, что
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при довольно плохой всхожести зерна гречихи лучше прорастают при ис

пользовании растворов хлорида натрия разной концентрации и препаратов 

НВ-101 и циркон. Но на прорастание зерен овса и пшеницы самое благо

приятное воздействие оказывает препарат НВ-101. Авторами [3] получен 

патент на способ получения пищевых проростков. Способ предусматрива

ет предварительную обработку исходных сухих семян 0,0001-0,005%-ным 

водным раствором перманганата калия, промывку обработанных семян во

дой, инкубацию промытых семян в воде, инкубацию полученных набух

ших семян до их прорастания. На сайте [4] описано несколько способов 

получения проростков в домашних условиях.

Важным фактором, влияющим на прорастание семян, является время 

инкубации их в воде. При описании способов получения проростков раз

ными авторами рекомендуемое время инкубации семян в воде изменяется 

от 6 до 24 часов.

Наши исследования показали, что от времени инкубации сильно за

висит всхожесть семян и рост проростков. На рис. 1 показаны проростки 

овса на четвертые сутки при времени инкубации в воде 6 часов, а на 

рис. 2 -  и на третьи сутки при времени инкубации 24 часа.

Рисунок 1 -  Проростки овса на четвертые сутки (инкубация -  6 часов)
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Рисунок 2 -  Проростки овса на третьи сутки (инкубация -  24 часа)

С увеличение времени инкубации всхожесть и рост проростков уве

личиваются, проростки при времени инкубации 24 часа достигают тех же 

размеров на третьи сутки, что и проростки при времени инкубации 

6 часов -  на пятые.

При проращивании семян возрастает антиоксидантный статус про

ростков, что было подтверждено анализом водных и спиртовых экстрактов 

проростков овса спектрофотометрическим методом Фолина-Чокальтеу. 

Антиоксидантную активность экстрактов рассчитывали в мг аскорбиновой 

кислоты на 1 г растительного материала. Проращивание семян пшеницы 

(сорт «Богданка») осуществляли в течение 1-4 суток после предваритель

ной инкубации в течение 6 часов. При этом контролировали антиокси

дантную активность амперометрическим методом на приборе «Цвет Яуза 

01-АА», выражая антиоксидантную активность водного экстракта в мг ас

корбиновой кислоты на 1 г растительного материала.

Как показали исследования, для проростков пшеницы антиоксидант- 

ная активность возрастает со временем, достигая максимума на четвертые 

последние сутки проращивания (рис. 3).
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Рисунок 3 -  Изменение антиоксидантной активности 

в экстрактах пророщенных семян пшеницы

Таким образом, результаты исследования показали, что антиокси- 

дантная активность зависит от продолжительности проращивания, а не от 

размера полученных проростков. Количество антиоксидантов увеличива

ется к пятым суткам проращивания до оптимального уровня. Проростки 

при времени инкубации 24 часа, но достигшие тех же размеров на третьи 

сутки, имеют антиоксидантную активность на 40% меньшую.
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