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Дорогие девочки!

В этом учебном году вы продолжите изучение предмета «Трудовое обучение». Мы уверены, что знания и умения, приобретенные в VI классе, пригодятся вам в жизни. Данное учебное пособие поможет вам узнать много нового и полезного.

В разделе «Основы приготовления пищи» вы познакомитесь с правилами рационального питания, разнообразными пищевыми продуктами, основными правилами сервировки стола к ужину; научитесь готовить вкусные блюда: современные и традиционные белорусские.

Раздел «Основы проектирования, изготовления и ухода за изделиями из текстильных материалов» содержит информацию о хлопчатобумажных и льняных тканях, видах столового белья. Вы научитесь шить скатерти и салфетки, освоите выполнение накладных и настрочных швов. Изу- чив главу «Эстетика одежды», вы научитесь определять типы осанки, сможете выбрать одежду необходимого размера и силуэта.

Раздел «Основы домоводства» поможет вам углубить и расширить знания об интерьере. Вы узнаете о видах светильников, мебели, о правилах ухода за ними. Эти сведения имеют большое практическое значение.

А какой же дом без гостей? В главе «Азбука этикета» изложены основные правила приема гостей, способы изготовления оригинальных колец для салфеток, кувертных карточек и карт меню, которые вы сможете использовать, организуя праздник для своих близких.

Ребята, имеющие приусадебный участок или дачу, после изучения раздела «Основы выращивания растений»
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смогут по всем правилам ландшафтного искусства спроектировать цветники различной формы и спланировать ландшафт таким образом, чтобы они долго радовали окружающих яркостью и многоцветием красок.

Вам хочется поскорее узнать об этом? Тогда следует познакомиться с построением учебного пособия.

После каждого параграфа даны вопросы, позволяющие проверить, как вы усвоили учебный материал. Более сложные вопросы отмечены звездочкой (*).

В конце пособия приведены лабораторные и практи- ческие работы. Их выполнение поможет вам приобрести умения и навыки, необходимые в повседневной жизни.

Надеемся, что наше учебное пособие станет вашим добрым помощником.

Желаем успеха!

Авторы
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Раздел 1

ОСНОВЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПИЩИ

С давних времен люди придавали огромное значение питанию. Мыслители древности посвящали целые трактаты различным видам пищи и разумному ее употреблению. Сегодня вопросами питания занимаются люди самых разных профессий: физиологи, диетологи, биохимики, инженеры-технологи, повара. Существуют целые науки о питании. С одной из них, кулинарией, вы уже знакомы. А вот с другой вам еще предстоит познакомиться. Это гигиена питания — наука о рациональном питании, обеспечивающем сохранение здоровья.

КУЛЬТУРА ПИТАНИЯ

Вопросы питания интересуют каждого человека, потому что от этого зависит наше здоровье.

Специалисты по питанию утверждают, что каждое, даже незначительное, нарушение в питании изо дня в день ухудшает здоровье человека. Только правильное питание обеспечивает основные жизненные функции организма: рост, развитие и непрерывное обновление клеток тела. Поэтому важно правильно, рационально питаться.
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§ 1. Рациональное питание

Рациональное питание (от лат. — разумный) — полноценное питание, которое обеспечивает нормальную жизнедеятельность организма, высокий уровень работоспособности людей. Качество питания оказывает влияние на рост, физическое и нервно-психическое развитие человека, особенно в детском и подростковом возрасте. Правильное питание необходимо для нормального кровообращения, зрения, повышения защитной функции организма.

Для того чтобы правильно, рационально питаться, следует соблюдать следующие правила.

Правило первое — питание должно быть разнообразным. В природе нет идеальных продуктов питания, которые содержали бы все необходимое для жизни человека. Разнообразное питание обеспечивает организм необходимыми питательными веществами, которые способствуют его нормальному росту и развитию.

Источником питательных веществ являются продукты питания животного и растительного происхождения (рис. 1).

Правило второе — пищу следует употреблять умеренно. Это особенно важно для тех, кто склонен к полноте. Здоровый человек, питающийся умеренно, сохраняет свой вес на определенном уровне без значительных изменений.

Чувство меры в еде необходимо воспитывать. Поэтому полезно вырабатывать привычку вставать из-за стола с желанием еще немного поесть. Ощущение неполной сытости быстро проходит, так как пища начинает перевариваться и усваиваться организмом.

Правило третье — необходимо соблюдать режим питания. Питаться надо регулярно. Наиболее рациональным является режим питания с четырехразовым приемом пищи.
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a

á

Рис. 1. Продукты питания:

а — животного происхождения; б — растительного происхождения

Промежутки между ними не должны превышать 4—5 ча- сов, что обеспечивает полноценное переваривание пищи.

Специалисты по вопросам рационального питания счи- тают, что первый завтрак должен быть сытным и составлять 20—25 % суточного рациона. Полноценный завтрак повышает умственную и физическую работоспособность.

Второй завтрак должен составлять 20 % рациона. Обед (до 45 % рациона) должен включать горячее (суп,

мясное или рыбное блюдо с гарниром), компот (сок) и фрукты.

Ужин — легкий, не позднее 19 часов (или за 1,5—2 ча- са до сна). Он должен содержать легкоусвояемые продукты (молочные, растительные) и составлять до 15 % суточ- ного рациона.

Соблюдая эти простые правила, помните, что рациональное питание — залог вашего здоровья.
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1. Что такое рациональное питание? 2. Какова роль питания для человека? 3. Назовите правила рационального питания. 4*. Почему необходимо знать правила рационального питания? 5*. Проанализируйте свой рацион питания за день, дайте ему оценку.

§ 2. Нормы питания

Для нормальной жизнедеятельности организма необходимо регулярное поступление пищи, которая является основой жизни. С пищей человек получает питательные вещества — жизненно необходимые составные части пищи: белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли и воду.

Пища для человека — это тот источник энергии, без которого невозможна нормальная жизнедеятельность организма. Даже когда мы спим, организм расходует энергию на работу внутренних органов и поддержание нормальной температуры тела. Для сохранения здоровья и работоспособности человека с пищей должно поступать то количество энергии, которое он затрачивает в течение суток.

В зависимости от энергетической ценности продукты питания делятся на три группы (рис. 2).

Потребность человека в пище (питательных веществах) определяют нормы питания. Поэтому при составлении пищевого рациона учитывают:

l энергетические затраты организма. В зависимости от интенсивности труда, возраста, пола потребляемая пища должна обеспечить человеку 2000—3000 ккал в сутки;

l качественный и количественный состав пищи. Пища должна содержать все основные питательные вещества. В течение суток взрослому человеку необ-
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Рис. 2. Группы продуктов питания в зависимости от энергетической ценности

ходимо около 85 г белков (из них 50 г животного происхождения), 100 г жиров (в том числе 30 г растительных масел) и около 380 г углеводов, а также витамины, минеральные соли и вода, т. е. соотношение белков, жиров и углеводов составляет 1 : 1 : 4. У подростков, в связи с повышенными энергетиче- скими затратами, увеличивается потребность в углеводах, и это соотношение должно быть 1 : 1 : 5;

l энергетическую ценность пищи. Для организма че- ловека не безразлично, за счет каких продуктов питания получена энергия. Поэтому следует употреблять продукты разной энергетической ценности из всех трех групп (полную информацию о пищевой ценности продуктов можно получить из справочной литературы по диетологии).
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Пищевой рацион, составленный с учетом указанных норм питания, удовлетворяет энергетические нужды организма, способствует образованию новых клеток. Он обусловливает высокую умственную и физическую работоспособность человека и обеспечивает сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям.

1. Какое значение имеет пища для человека? 2. Дайте определение понятия «питательные вещества». 3. Откуда берется энергия в организме человека? 4*. Чем определяется потребность человека в питательных веществах? Что при этом учитывают? 5*. Пользуясь справочными таблицами о пищевой ценности продуктов питания, проанализируйте свой дневной рацион в соответствии с рекомендуемыми нормами питания. Сделайте выводы.

Калория — единица измерения количества энергии, которую получает организм из пищевого продукта. Норма питания — установленная мера, средняя вели- чина.

Рацион — пищевой паек или порция пищи на определенный срок.

§ 3. Сервировка стола к ужину

Ужин — вечерний прием пищи. Во время ужина за столом собирается вся семья. Красиво сервированный стол создает теплую, уютную атмосферу, располагает к общению.

Скатерть — непременная принадлежность стола. Для ужина желательно использовать цветные полотняные скатерти с рисунком, который должен быть ненавязчивым, оставаясь лишь фоном для посуды. Стильно и ярко смотрятся однотонные, неяркие скатерти. Вместо скатерти
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