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Дорогие друзья!

В8-м классе вы продолжите изучение предметаНЕ «Трудовое обучение. Обслуживающий труд» по разделам: «Основы приготовления пищи», «ОбработкаН текстильных материалов», «Основы домоводстваА », «Основы выращивания растений». В каждомВ из них вы найдёте для себя новые сведенияА и раскроете секреты обслуживающего труда.Х

Раздел «Основы приготовления пищи» ознако-

мит вас с нормами, режимом,Ыпринципами и культурой питания. Эта информацияВ поможет составить рациональное меню с учётомI калорийности блюд

исодержания питательных веществ. Вам предстоит изучить ассортимент Якулинарных и сладких блюд, правила их приготовленияЫ и подачи. В учебном пособии представлены сведения о трапезах, связанных с Рождеством, ЦПасхой, Масленицей, в приложениях — рецептыА блюд, которые можно приготовить не только наКуроке, но и дома.

ВразделеУ «Обработка текстильных материа-

лов» рассмотрены особенности химических волокон, тканиДиз них, свойства, область их использования

иразнообразныеА мелкоузорчатые ткацкие переплетения.

Осваивая машиноведение, вы узнаете о приспособлениях малой механизации, которые облегчают процесс пошива швейных изделий, усовершенствуете практические умения по выполнению машинных
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швов — двойного и запошивочного, широко использующихся при изготовлении постельного белья. Кроме того, вы ознакомитесь с различными вариантами оформления постельного белья, научитесь рассчитывать метраж ткани, строить чертежи, осуществлять моделирование, раскрой и пошив по-

	стельного белья.
	 
	Н
	 

	Постигая законы и принципы эстетики в одеждеЕ
	,

	 
	Н
	 
	 



вы не только узнаете о понятиях «стиль», «силуэт», «фасон», «модель» в одежде, но и научитесь

	подбирать модели одежды в зависимости от инди-

	видуальных особенностей фигуры. А

	 
	 
	А

	В разделе «Основы домоводстваВ» речь пойдёт

	 
	Х
	 

	о декоративных изделиях и их значении в инте-

	Ы
	 
	 

	рьере квартиры, размещении бытовой, аудио- и ви-



	деоаппаратуры, об особенностях оформления дет-

	 
	В

	ской комнаты. Вы научитесь правильно ухаживать

	I
	 

	за картинами, изделиями из керамики и стекла.

	В разделе «Основы выращивания растений» со-



держится информацияЯ о различных видах озеленительных комплексов — об альпийских горках, ка-

	менистых и песчаных садиках, а также о растениях

	 
	 
	 
	 
	 
	Ы

	для их создания, агротехнических приёмах их вы-

	ращивания,
	Цспособах вертикального озеленения.

	 
	Желаем вам успехов в освоении предмета «Тру-

	 
	 
	 
	 
	А
	 

	довое обучение. Обслуживающий труд» и приобре-

	 
	 
	 
	К
	 
	 

	тении знаний, умений и навыков, которые никогда

	 
	 
	У
	 
	 
	 

	не будут лишними в вашей жизни.

	А
	Д
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ОСНОВЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПИЩИ

ЫХАВАННЕ

ирациональном питании для поддержания жизненных процессов и восполненияВ энергетических затрат на выполнение различныхI работ, дети — не только для роста, гармоничного физического

иумственного развитияЯ, но и для повышения выносливости, сопротивляемостиЫ организма различным заболеваниям.

ПолноценноеЦпитание должно быть:

1)достаточнымА по объёму и калорийности, а также содержатьК все необходимые для организма веществаУ— белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины, воду;

2)разнообразнымД и состоять из продуктов растительногоА и животного происхождения;

3)доброкачественным (без вредных примесей

иболезнетворных микроорганизмов). Поступающие в организм с пищей питатель-Культура питания

ные вещества расщепляются и выделяют энергию, которая расходуется на функционирование
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внутренних органов и выполнение физической и умственной работы. Минимальный уровень затрат организма обеспечивает основной обмен, представляющий собой количество энергии, затрачиваемой человеком в единицу времени в состоянии относительного покоя, натощак при

	нормальной температуре тела и окружающей сре-

	 
	 
	 
	Н

	ды (18–20 оС). У мальчиков основной обменЕболее

	 
	 
	Н
	 

	интенсивный, чем у девочек. Объём энергетичес-

	 
	А
	 
	 

	ких затрат складывается из основного обмена

	В
	 
	 
	 



и дополнительных расходов энергии. Чем тяжелее работа, тем больше энергии расходует орга-

	низм. Умственная работа требует меньшего рас-

	 
	 
	 
	Х
	 

	хода энергии, чем физическаяА.
	 

	Энергетические затраты организма выража-

	 
	 
	 
	В
	 

	ются в килоджоулях (кДж) (по Международной

	системе единиц) или килокалорияхЫ
	(ккал). Энер-

	 
	 
	I
	 
	 

	гетическая ценность 1 г белков и 1 г углеводов

	 
	Я
	 
	 
	 

	равна 17,2 кДж (4 ккал), a жира — 38,96 кДж

	Ы
	 
	 
	 
	 

	(9 ккал). Зная содержание белков, жиров и угле-



	водов в суточном рационе питания, можно опре-

	 
	 
	Ц

	делить его соответствие энергетическим затратам

	 
	А
	 

	организма.
	 

	К
	 
	 



На схеме 1 представлены данные о количестве энергииУ , необходимой человеку для выполнения разных видов деятельности.

ДПри составлении рациона питания учитывается Акалорийность пищи, зависящая от многих факторов: возраста, пола, массы тела, выполняемой работы, физиологического состояния организма, времени года, климата, температуры тела и др. Калорийность суточного рациона питания детей и подростков приведена в таблице 1.
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Схема 1

Количество энергии, необходимой человеку для выполнения различных видов деятельности

1,7

	 
	7,15
	 
	 
	 
	 
	 
	Одевание
	 
	 
	 
	4,15
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Е

	 
	 
	 
	 
	Плавание
	 
	 
	Зарядка
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Н

	 
	 
	 
	 
	бег
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Расход
	 
	 
	 
	Работа на
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	Сон
	 
	 
	энергии на
	 
	 
	швейной
	 
	 
	 

	0,9
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Н
	1,95

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	В
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	1 кг веса человека машине
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	в час,
	ккал
	 
	 
	(ножнойА)
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	Ходьба
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Х
	А
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Сидение
	 
	 
	 
	Мытьё
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	посуды
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	2,85
	 
	 
	I
	В
	Ы
	 
	2,05
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1,45
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Таблица 1

	Калорийность суточного рациона питания
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Я
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Ц
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Количество
	 
	 
	 

	Возраст,
	А
	 
	кДжЫ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	питательных
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	веществ, г
	 
	 
	 

	 
	лет
	 
	 
	(ккал)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	бел-
	 
	 
	жиры
	 
	 
	 
	угле-

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ки
	 
	 
	 
	 
	 
	воды

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	У
	К
	 
	10 056
	 
	 
	 
	 
	82
	 
	 
	82
	 
	 
	 
	 
	317

	7—10
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Д
	 
	 
	 
	(2 400)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	А
	 
	 
	 
	11 941
	 
	 
	 
	 
	102
	 
	 
	102
	 
	 
	 
	 
	398

	11—13
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	(2 850)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14—17
	 
	 
	13 198
	 
	 
	 
	 
	113
	 
	 
	106
	 
	 
	 
	 
	451

	(юноши)
	 
	(3 150)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14—17
	 
	 
	11 522
	 
	 
	 
	 
	99
	 
	 
	92
	 
	 
	 
	 
	394

	(девушки)
	 
	(2 750)
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При расчёте калорийности суточного рациона следует учитывать состояние здоровья человека. Если пища недостаточно калорийная, то работоспособность и защитные свойства организма снижаются, наблюдается общая слабость. Высокая калорий-

	ность рациона питания требуется школьникам, за-

	 
	 
	 
	 
	Е

	нимающимся спортом, особенно во время соревно-

	 
	 
	 
	Н
	 

	ваний, тренировок, когда энергетические затраты

	организма резко увеличиваются.
	 
	 

	Питательные вещества, поступающие в организм

	с пищей, усваиваются не полностью.НСтепень их

	 
	 
	 
	В
	 

	усвоения зависит от состояния органовАпищеварения,

	 
	 
	А
	 
	 

	регулярности приёма пищи, её качества, состава,

	 
	Х
	 
	 
	 

	способов приготовления, объёма, запаха, вкуса, об-

	Ы
	 
	 
	 
	 

	становки, в которой она принимается, и настроения



	человека. Для более полного усвоения питательных

	 
	В

	веществ необходимо их определённое соотношение

	I
	 

	в рационе питания. Наиболее сбалансированное со-



отношение белков, жиров и углеводов — 1:1:4, для детей младшего школьногоЯ возраста — 1:1:6, при повышенных физическихЫ нагрузках — 1:0,8:4.

Усвоение пищи зависит и от тщательности её пережёвывания. Если еда плохо пережёвывается,

вается организмом.

	то она меньше смачивается слюной, меньше обога-

	 
	 
	Ц

	щается ферментами, хуже переваривается и усваи-

	К
	А
	 



	Режим питания — количество, качество пищи и

	времяУеё приёма. Соблюдение режима питания способ-

	А
	 

	ствуетД
	максимальному усвоению поступающих в орга-



низм питательных веществ. Количество пищи, необходимой организму в течение дня, делят на несколько частей (приёмов). Чрезмерное употребление еды перегружает органы пищеварения и нарушает их функционирование. Значительная часть питательных веществ не
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используется клетками, тканями. При четырёхразовом питании пища усваивается до 82—84 %, при трёхразовом — до 75—76 %. Распределение количества пищи в течение дня представлено в таблице 2.

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Таблица 2

	Распределение суточного рациона
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Доля в рационе, %
	Н
	Е

	 
	 

	Приём пищи
	3-разовое
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Н
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	4-разовое

	 
	питание
	 
	 
	 
	 
	 
	А
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	питание
	 

	Первый завтрак
	30
	 
	 
	 
	 
	В
	25
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Второй завтрак
	—
	 
	 
	А
	 
	15–20
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	45–50
	Х
	 
	 
	 
	35–40
	 

	Ужин
	20–25
	 
	 
	 
	20
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 

	Пищу следует принимать в определённое время,

	так как при этом вырабатываетсяЫ
	условный реф-

	лекс, появляется чувство голодаВ
	, свидетельствую-

	 
	Я
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	щее о готовности органовIпищеварения к употребле-



нию еды. Между приёмами пищи устанавливаются определённые интервалы, чтобы физиологическая

	функция желудка полностью восстановилась для

	 
	 
	 
	 
	Ы
	 

	очередного принятия пищи (табл. 3).

	 
	 
	А
	Ц
	 
	 
	Таблица 3

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Время приёма пищи для учащихся

	 
	К
	 
	 
	 
	 
	 

	ПриёмУпищи
	 
	Время

	 
	1-я смена
	2-я смена

	Д
	 
	 
	 
	 

	Первый завтрак
	 
	7.00–7. 30
	8.30–9 00

	А
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Второй завтрак
	 
	10.30–11.30
	—

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	14.30–15.30
	12.00–13.00

	Полдник
	 
	 
	 
	 
	—
	15.30–16. 00

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Ужин
	 
	 
	 
	 
	19.00–19.30
	19.00–19.30
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Правила рационального питания

1. Принимать пищу следует в определённое время 4 раза в день.

2. Интервал между приёмами пищи не должен превышать 3–4 часов.

3. Необходимо соблюдать нормы питания и про-

	центное соотношение объёма употребляемой пищи

	в каждый приём.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Е

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4. Нельзя есть в промежутках между приёмами

	пищи.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Н
	Н
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5. Кушать следует не торопясь, тщательно пере-

	жёвывая пищу.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	В
	А
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Т
	Основной обмен, режим питания.
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Х
	А
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	?!
	1. Раскройте смысл понятия «полноценное питание».

	2.
	Дайте определение понятия «основной обмен».

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Ы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3. Из чего складывается объём энергетических затрат чело-

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	I
	В
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	века? 4. От каких факторов зависит калорийность питания?

	 
	 
	 
	 
	 
	Я
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5. От чего зависит усвоение питательных веществ? 6. Обо-

	 
	 
	 
	 
	Ы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	снуйте необходимость соблюдения режима питания.

	 
	 
	Ц
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	§2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	А
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	Составление меню
	 
	 
	 
	 

	 
	К
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Ассортимент блюд для завтраков, обедов и ужи-



				
	нов подбирают исходя из питательной ценности

	продуктовУ
	, содержания в них основных пищевых

	веществД
	и калорийности, которую рассчитывают

	в соответствии с установленными нормами.

	А
	Разнообразие блюд — одно из важных условий

	 



правильного питания. Оно достигается путём использования различных продуктов и способов их кулинарной обработки. При составлении меню надо
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