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Питание – значимый компонент культуры жизнеобеспечения народа

Введение

В комплексе систем жизнеобеспечения любого народа одно из ключевых мест принадлежит пище, которая составляет самую первую, основную и повседневную потребность человека. Культура питания складывалась веками, накопленный опыт передавался из поколения в поколение, благодаря чему и сохранились национальные особенности: состав и способы приготовления повседневных, праздничных и обрядовых блюд, особенности приема пищи, застольный этикет, предпочтения и запреты и многое другое. Составные части традиционного питания, обусловленные природно-географической средой и хозяйственной деятельностью, мировоззрением, национальными традициями, определяют в известной мере образ жизни и менталитет любого народа, в том числе и бурят.
      Выработанная веками система питания бурят, обусловленная особенностями ее этнической территории, наилучшим образом обеспечивает необходимое организму соотношение белков, жиров, углеводов и минеральных веществ, регулирует оптимальный режим их обмена в данной природно-климатической зоне, способствует соблюдению равновесия между образом жизни, сырьевой базой питания и калорийностью продуктов. Вместе с тем изучение традиционной пищи имеет важное практическое значение. Знания народа, производственные навыки, рациональность которых проверена многовековой практикой, могут быть использованы и в наши дни. 

Основная часть

Пища является важнейшей формой потребления во всяком обществе. В ее структуре находит свое наибольшее отражение характер освоения этносом ресурсов среды обитания. По сравнению с другими элементами материальной культуры, пища отличается большей консервативностью и устойчивостью, меняется (в нормальных условиях) весьма медленно и обычно не поддается прямому заимствованию.
Региональные природно-климатические особенности способствовали развитию в Сибири в основном кочевого скотоводства. Такая особенность хозяйственно-культурного типа отразилась на материальной и духовной культуре коренных народов как основном механизме жизнеобеспечения и адаптации человека к природной среде данного региона. Одним из механизмов жизнеобеспечения бурят явилась пища, как один из элементов их материальной культуры, которая соответствующим образом видоизменяясь, превращалась в конкретную систему питания, включающую мясо домашнего скота и молочные продукты, дополнявшиеся продуктами охоты и собирательства. 
Система питания у бурят, как кочевников, была построена на строгом балансе мясных и молочных продуктов, дополнявшихся продуктами растительного происхождения, а также продуктами охоты и рыболовства. Соотношение между потреблением мясных и молочных продуктов зависела от сезона хозяйственного года бурят: летом питались бараниной, содержащей преимущественно насыщенные жирные кислоты, что повышает устойчивость человека к теплу, зимой - кониной и говядиной, богатой ненасыщенными жирными кислотами, повышающими устойчивость к холоду. Также летом больше потребляли молочные продукты, а зимой – мясные. Буряты большое значение придавали знанию свойств пищи, особенно лечебным свойствам различных видов мяса. К примеру, баранина легко переваривается, увеличивает силу, улучшает аппетит. Говядина увеличивает силы, успокаивает сон. Мясо, взятое у позвоночника лошади, устраняет гнойнички в любой части тела, расстройства почек, поясницы, болезни лимфы. Рацион питания подбирался в зависимости от состояния организма и времени года. Молочно-мясной тип питания бурят в процессе эволюции выработал высокую активность пищеварительной системы (в частности пищеварительных соков - желудочного, кишечного, панкреатического и желчи), которая способствовала перевариванию сравнительно большого количество животных жиров и белков.
Буряты разводили скот пяти видов – лошади, крупный рогатый скот, овцы, козы, верблюды. Они условно были разделены на две группы: скот с горячим дыханием (халуун хушуутай мал)– овцы и лошади, скот с холодным дыханием (хуйтэн хушуутай мал) – верблюды, козы, крупный рогатый скот. Мясо первой группы считалось более полезным для человека, из него готовились праздничные блюда. Внутри же первой группы предпочтение отдавалось баранине. Только представьте, что из одного барана буряты могут приготовить до 50 различных блюд.  В процессе исторического развития у бурят выработалась определенная система переработки и потребления мяса и молока. В конечном счете, появились традиционные рецепты приготовления продуктов питания. В большей степени мясо ели в вареном виде. Варили недолго для сохранения всех питательных веществ. Не принято было часто потреблять жареное мясо. Ещё с охотничьих времен монголоязычные народы потребляли мясо жареное в яме на горячих углях и запеченное внутри собственной шкуры путем бросания в нее через горловину раскаленных камней. С переходом на кочевое скотоводство в большей степени потреблялось вареное мясо, ибо ценилась шкура животного, которая шла на изготовление большого количества нужных в хозяйстве предметов. Свежее мясо буряты ели обычно в момент массового осеннего забоя скота. В остальное время питались мясом заготовленным впрок при помощи сушки, замораживания и соления. Хорошо высушенное мясо (борсо) приобретало желтоватый вид  и обладало всеми вкусовыми и питательными свойствами. Его потребляли поздней весной и летом, когда нет забоя скота, готовили супы и даже буузы. Праздничные блюда готовили из баранины и конины. К почетной пище относятся буузы, бухулёр. Бульон от бухэлёора (варка мяса целыми кусками) применялся не только для питья при еде, но и как исцеляющий напиток при недомоганиях различного рода (головные боли, бессонница и др.). Кроме бульона, мясо (особенно жирное) запивали кисломолочными напитками. Из внутренностей животных готовили различные виды колбас. Также сваренные внутренности животных (сердце, почки, печень, легкие) использовали как самостоятельное блюдо и подавали вместе со сваренным мясом. Конское мясо предпочитали есть в натуральном виде, ибо оно обладало согревающими свойствами. Конский жир относился к числу деликатесов, любимых всеми бурятами (что наблюдается и сейчас). У бурят есть поговорка - «Уважишь и угостишь человека - уважишь и угостишь себя». Самому уважаемому гостю подносят баранью голову. На лбу делается треугольный надрез, подают обязательно носиком к гостю. Это угощение только для мужчин. А женщинам – уважаемым гостям – подают варёную кровь.
      Все части животного использовали в пище и в хозяйстве, т.е. ничего не выбрасывали. Вся туша, все субпродукты употребляли на приготовление определенного вида блюд. Шкура и шерсть использовались для приготовления одежды, постельных принадлежностей, паласов, ковров (цветных), подушек для сидений.  Из хвоста и гривы делали волосяные веревки. Кстати, свинина в рационе бурят появилась только в конце XIX века. Там, где население помимо скотоводства занималось охотой, осенью пищевой рацион пополнялся мясом диких животных – кабанов, оленей, лосей, косуль.
      Вторым компонентом модели питания бурят были молочные продукты («сагаан эдеэн» - дословно по-русски белая пища). Они  в бурятской кухне употреблялись в разных видах, ведь пища из молока на протяжении всей жизни сопутствовала человеку. Употребляли в пищу коровье молоко, козье молоко и овечье молоко. Из кобыльего молока готовили кумыс,  который очень богат витаминами, его в бурятской кухне считают лечебным напитком – он тонизирует, лечит желудочные инфекции. Кумыс содержит до 4,5% спирта.
Готовили и различные кисло-молочные напитки - тараг и хурэнгэ. Они отлично утоляют жажду. Молочные продукты буряты любили и умели готовить из них десятки разнообразных блюд. Из молока готовили масло, сметану, сыр, творог, пенки, добавляют его в чай. Молоко считалось священной пищей. Традиционное блюдо бурятской кухни саламат - сметана, сваренная с ржаной мукой грубого помола – блюдо очень питательное и калорийное. Ни один праздник без него не обходится. Готовится кушанье так: сначала на огне кипятят сметану, потом постепенно к ней добавляют муку. Здесь важно не допустить образования комочков. Буряты на зиму заготавливали масло, которое получили из молока. Молоко наливают в емкость с закваской, и примерно через дня два его взбивают и получают масло. Когда масло было снято, то оставался обезжиренный напиток хурэнгэ. Хурэнгэ был незаменим все лето, когда шли сенокосные работы. Далее хурэнгэ сливали в бочки, и ждали пока он станет кислым. Из кислого хурэнгэ делают молочную водку – тарасун. До сорока лет всем бурятам было запрещено пить кумыс,  тарасун и другие спиртные напитки.   Таким образом, издревле у бурят молочно-мясная пища была основным продуктом питания населения. От правильного соотношения мяса различных животных и молочных продуктов в ежедневном, а в особенности в ежегодном питании зависело нормальное функционирование человека как биосоциальной единицы.
       В ходе развития общества, соприкосновения с другими народами, изменялись некоторые черты модели питания бурят. В первую очередь это связано с появлением в Прибайкалье в середине XVII в. русских землепроходцев. Буряты, нуждаясь в растительной пище, сначала выменивали хлеб у русских, затем сами стали возрождать хлебопашество, обрабатывая землю сохами, заимствованными у русских крестьян. С развитием земледелия рацион питания бурят обогащается продуктами, содержащими крахмал. Из растительных продуктов стали использовать пшеничное и ржаное зерно, муку из них, картофель и др. Впрок готовили поджаренную на масле или животном жире муку, которую называли замбаа. Она обладала большой питательностью, занимала небольшое место, что было привлекательно для кочевого образа жизни. Сначала буряты выпекали пресный хлеб, затем научились печь из квашенного теста. Пекли также блинчики по-бурятски. Из пресного теста делали своеобразные пряники боова.
        Издревле буряты потребляли разнообразные дикорастущие ягоды и плоды в качестве заменителя чая или добавки для блюд из творога со сметаной (земляника, брусника, голубица, смородина, черемуха, дикая яблоня, луковицы лилий). Луковицы лилий (сараны), плоды черемухи, диких яблонь ели в свежем и сушеном виде.  Традиционной приправой и пряностью для бурятской кухни были соль, дикий лук и чеснок. Дикий лук и чеснок буряты использовали от зимних и весенних авитаминозов.  Лук (мангир) потребляли в пищу в свежем, сушеном и реже соленом видах. Употреблять его начинали весной в свежем виде, а для сушки собирали летом до цветения. Хранили в туесках, что способствовало сохранению аромата и питательных компонентов.  В основах тибетской медицины применению чеснока и лука, обладающих острым (жгучим) вкусом, придается значение в улучшении сна, аппетита и т.д. Но в то же время, указывается, что все виды зелени сужают путеводы каналов и ухудшают действие лекарств. Поэтому человеку, принимающему лекарства, зелень в пищу не рекомендовалась. 

      Добавление к молочно-мясной пище растительных компонентов имело большое значение в питании бурят. Биологически активные вещества, содержащиеся в растениях, представляют ценность не только как элементы пищи, несущие определенное количество калорий, но и как важные части структурной пищевой информации, необходимой  для  поддержания  здоровья и экологической адаптации организма в конкретных условиях. 
Заключение 

      В условиях Сибири выработаны определенные принципы взаимодействия человека, общества и природной среды. Одним из механизмов жизнеобеспечения человека в данных условиях явилась материальная культура, в частности питание. Система питания бурят была скоординирована природными условиями, системой их хозяйственной деятельности, формируя модель питания бурят. В процессе развития общества, взаимоотношения бурят с земледельческой культурой модель питания видоизменялась и дополнялась, что, несомненно, имеет большое значение для адаптационных возможностей человека в данных условиях существования. Кочевое  скотоводство, как особый хозяйственно-культурный тип жизнедеятельности бурят, способствовало развитию определенной модели  питания.
     Модель питания бурят, основанная на молочно-мясной пище явилась одним из механизмов жизнеобеспечения человека, формой его адаптации в природно-климатических условиях Сибири.

     Расселение на территории Прибайкалья представителей различных этнических культур вело к формированию их межэтнического и межкультурного взаимодействия. 

    Хозяйственное соприкосновение русских с бурятами способствовало расширению ассортимента пищевых компонентов с использованием продуктов земледелия. 

    Традиции и привычки народа складываются сотнями лет. Много в них целесообразного, соответствующего национальным вкусам, образу жизни, климату. Кулинарные рецепты, созданные народом, не случайны, не произвольны. Они сложились в результате долголетней эволюции и дают нам прекрасные образцы правильного и полного использования пищевых ресурсов, которые предоставляет природа. Нетрудно заметить, что суровые местные условия, которые требовали выносливости от человека, наложили свой отпечаток на бурятскую национальную кухню.
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