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Українська культура, з усіма її традиціями та символами, 
глибоко переплетена з гастрономією. Їжа – це не лише засіб для 
фізичного виживання, а й важлива частина національної іден-
тичності, що передає історію, цінності й соціальні зв’язки. У 
гастрономічному контексті «кодування» означає, що через тра-
диційні страви та кулінарні практики передаються культурні, 
соціальні й історичні уявлення народу. Гастрономічне коду-
вання культури українців відображається в символах, ритуалах, 
святкових стравах і навіть у побутових практиках. У цьому 
процесі їжа виступає як своєрідний код, за допомогою якого 
можна читати не лише побут, а й світогляд, мораль, духовність 
та взаємозв’язки в українському суспільстві [1–3].  

У традиційному українському суспільстві їжа була не лише 
живильним елементом, але й засобом комунікації. Спільні обі-
ди, застілля, обряди, де страви ставали основними носіями не 
тільки гастрономічної, а й соціокультурної інформації, допома-
гали зміцнювати зв’язки між поколіннями. Страви в українській 
культурі мали здатність об’єднувати людей, формуючи колек-
тивну пам’ять та спільні цінності. 

Українська кухня є однією з найбагатших і найрізноманіт-
ніших у світі, оскільки вбирає в себе як місцеві, так і запозичені 
елементи різних народів, що жили на території України. Однак, 
в її основі завжди лежала простота й натуральність продуктів, 
що були доступні в умовах традиційного сільського господар-
ства. Використання сезонних продуктів, обробка їжі без зайвих 
хімічних добавок, застосування натуральних методів, таких як 
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квашення, соління, в’ялення, вимагає великої майстерності та 
уваги до деталей.  

Панування рослинних продуктів в раціоні українців, як-от 
хліб, овочі, ягоди, зернові культури, відображає зв’язок з приро-
дою та землеробством. З іншого боку, важливість м’яса, особли-
во свинини, на святкових столах вказує на соціальний статус, 
добробут і святковість обставин. Важливою стравою, що поєд-
нує елементи свята та буденності, є сало – невід’ємний символ 
нашої кухні та культури, символ гостинного духу. 

В українському фольклорі їжа також часто має значення 
оберега. Наприклад, хліб завжди був священним символом у 
побуті: його не можна було кидати на землю, а його освячення 
на святах було важливою частиною ритуалу. На весіллях та 
інших святках часто готували спеціальні страви, щоб забезпе-
чити добробут і здоров’я родині. У весільній обрядовості хліб, 
наприклад, був одним з найголовніших атрибутів: із хлібом 
ходили старости, хлібом благословляли молодих на подружнє 
життя, зустрічали й проводжали наречених, ходили до сватів 
тощо. Особливістю українського весільного обряду було виго-
товлення спеціального хліба – короваю, значення якого на 
українському весіллі було настільки великим, що молодий, 
якому за певних причин (через бідність, сирітство) не випікали 
короваю, одержував прізвисько «Безкоровайний». Коровай 
виготовляли, як правило, у обох родинах і ділили під час їх 
дарування, він мав глибокий символічний зміст: єднання моло-
дих у сім’ю, єднання двох родин, продовження роду, перехід 
молодих до вищої соціальної групи тощо. Усе, що стосувалося 
короваю, набувало й магічного значення. Коровайницями не 
мали права бути вдовиці або розлучені – лише особа щасливої 
подружньої долі допускалася до діжі.  

Інші традиційні страви – вареники, пампушки, галушки, де-
руни, завиванці – є важливими частинами української гастроно-
мічної традиції, що безпосередньо пов’язані з побутом і щоден-
ними звичаями. Вареники, зокрема, символізують єдність роди-
ни, коли разом із родичами ліпляться ці маленькі «пакунки» з 
різними начинками.  

Каші як найдавніші страви із зернових були поширені й у 
давньоруські, й у пізніші часи. Калорійні, прості й швидкі у при-
готуванні, вони були «другим хлібом» для всіх верств насе-
лення. З каші починають життя (перший прикорм для немовлят 
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становлять саме каші з круп дрібного помелу), і кашею завер-
шують свій земний шлях (канун, коливо). Актуальною й донині 
є різдвяна кутя, яка, як прообраз давньогрецької панспермії, 
складається з чисельних інгредієнтів: недробленої пшениці чи 
ячменю, маку, горіхів, меду, солодкого узвару, і має принести 
після зимового сонцестояння в господу достаток і благодать. 

Таким чином, гастрономічне кодування культури українців є 
важливим аспектом їхнього самовираження та збереження на-
ціональних традицій. Їжа у цьому контексті не є просто фізіоло-
гічною потребою, а є частиною духовного життя, де кожна стра-
ва несе в собі глибоке символічне й культурне значення. Від 
простих щоденних страв до святкових обрядів і ритуалів, гаст-
рономія відображає світогляд, цінності та взаємодію людини з 
природою, родиною і суспільством. 
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Непереносимість лактози є поширеним порушенням обміну 
речовин, яке проявляється у вигляді діареї, здуття, болю в живо-
ті, нудоти та інших симптомів після вживання молочних про-
дуктів. За оцінками ВООЗ, близько 65 % населення світу мають 
різну ступінь лактозної недостатності. Це зумовлює зростання 
попиту на альтернативні продукти – рослинне молоко та інно-
ваційні функціональні напої [1].  

http://www.history.org.ua/?termin=tradytsijna_kultura_kharchuvannja_ta_jizha
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