                                    Ïèòàíèå


— Ìóæèêè, à ó âàñ êàêàÿ ðàñêëàäêà?


— Êàê êàêàÿ? Ïî ðþêçàêàì.








I. Ñïèñîê ëèòåðàòóðû





Àëåêñååâ À.À. «Ïèòàíèå â òóðèñòñêîì ïîõîäå».





Ëûñîãîð Í.À., Òîëñòîé Ë.À., Òîëñòàÿ Â.Â. «Ïèòàíèå òóðèñòîâ â ïîõîäå» (â êíèãå Ëóêîÿíîâà «Ñàìîäåëüíîå òóðèñòñêîå ñíàðÿæåíèå»).





Ïîëÿêîâ À. Ñïóòíèê Àëüïèíèñòà «Ïèòàíèå àëüïèíèñòà».











II. ×åëîâåêó íåîáõîäèìî:


1. Êàëîðèéíîñòü.


Çàïàñ ó êàæäîãî çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ~70000 êêàë. Èì ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ áåç ïàòîëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé îðãàíèçìà.


Ñóòî÷íûå çàòðàòû: 


Â ãîðîäå — 2800 - 2900 êêàë/ñóòêè


Â ïîõîäå:


Âèä äåÿòåëüíîñòè�
Çàòðàòû â êêàë�
�
Äûøàòü�
700�
�
Òóàëåò�
60�
�
Ïðèâàëû�
250�
�
Ïåðåæåâûâàíèå ïèùè�
120�
�
Áèâà÷íûå ðàáîòû�
500�
�
Ñíÿòèå áèâàêà�
150�
�
ïðî÷åå�
220�
�
Èòîãî:�
� =SUM(ABOVE) �2000��
�
Ò.å. 2000 êêàë/ñóòêè òîëüêî ñóùåñòâîâàíèå,


2000 êêàë íàçûâàþò áàçîâûìè


+


Ê.Ñ.�
Äîáàâêà êêàë�
�
1�
1100�
�
2�
1400�
�
3�
1700�
�
4�
2100�
�
5�
2500�
�
6�
3000�
�
Ïðèìå÷àíèå:      äåòÿì äîáàâëÿòü äî 15%


1 êêàë =4,18 Äæ





Íóæíî òàêæå ó÷èòûâàòü êîýôôèöèåíò ñëîæíîñòè ïî âèäàì òóðèçìà:


Âèä òóðèçìà�
Êîýôôèöèåíò�
�
Ïåøèé�
1,0�
�
Âîäíûé�
0,8-0,9�
�
Ëûæíûé�
1,2�
�
Ãîðíûé�
1,3�
�



îò 500 äî 1200 ã/ñóòêè, íî


600 ã â ñóòêè, ïðè Á:Æ:Ó = 1:1:4, ò.å.


100 ã áåëêà = 410 êêàë, 100 ã æèðîâ = 930 êêàë, 400 ã óãëåâîäîâ = 1640 êêàë


ÈÒÎÃÎ — 2980 êêàë, íî, ó÷èòûâàÿ òî, ÷òî ïðîäóêòû ïîëíîñòüþ ïðàêòè÷åñêè íå óñâàèâàþòñÿ, ïîëó÷àåòñÿ ðåàëüíî 2200-2300 êêàë â ëó÷øåì ñëó÷àå.





Ðàñïðåäåëåíèå êêàë ïî ïðèåìàì ïèùè:


Çàâòðàê�
30%�
�
Ïåðåêóñ�
25-30%�
�
Ñóï�
5%�
�
Óæèí�
25%�
�
Êàðìàííîå ïèòàíèå�
10-15%�
�



2. Êîððåêòíûé áàëàíñ Á:Æ:Ó.


à) Äëÿ ëåòíèõ ïîõîäîâ ïî ñðåäíåé ïîëîñå Á:Æ:Ó = 1:1:4


á) Äëÿ æàðêèõ óñëîâèé (Á:Æ:Ó = 1:0,5:7):


Óìåíüøåíèå æèðîâ


Óâåëè÷åíèå óãëåâîäîâ,


ñîëè äî 5ã â ñóòêè áîëüøå, ÷åì îáû÷íî (îñîáåííî â ãîðàõ èç-çà óïîòðåáëåíèÿ òàëîé âîäû)


Áîëåå îñòðàÿ è ïðÿíàÿ ïèùà


Óâåëè÷åíèå âèòàìèíîâ B (çëàêè, ãðå÷êà, ðèñ)


â) Äëÿ õîëîäíûõ óñëîâèé (Á:Æ:Ó = 1:2:3):


Ïîâûøåíèå êêàë íà 10-15% çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ æèðîâ


Óìåíüøåíèå óãëåâîäîâ äëÿ ðåãóëèðîâêè îáùåãî âåñà


Óâåëè÷åíèå âèòàìèíîâ B1 (ãðåöêèé îðåõ, ôóíäóê, ñëèâî÷íîå ìàñëî), C (ëóê, ÷åñíîê, ëèìîí, òàáëåòêè “Àñêîðáèíêè”), D3 (ñëèâî÷íîå è ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî, ÿè÷íûé ïîðîøîê, ñóõèå ñëèâêè è ìîëîêî)


�
Áåëêà�
4,1 êêàë�
�
1 ãðàìì�
Æèðà�
9,3 êêàë�
�
�
Óãëåâîäà�
4,1 êêàë�
�
Â ñðåäíåì 1 ãðàìì ïèùè ~5 êêàë





3. Âåñ.


×åì ìåíüøå íåñåøü, òåì áûñòðåå èäåøü.


×åì ìåíüøå íåñåøü, òåì ìåíüøå åøü.


×åì ìåíüøå åøü, òåì ìåäëåííåå èäåøü.





×åì áîëüøå (ëó÷øå) åøü, òåì áûñòðåå (ëó÷øå) èäåøü.


×åì áîëüøå (ëó÷øå) åøü, òåì áîëüøå íåñåøü.


×åì áîëüøå íåñåøü, òåì ìåäëåííåå èäåøü.


Íåîáõîäèìà çîëîòàÿ ñåðåäèíà!





4. Îáúåì.


Êðîìå êàëîðèéíîñòè ïèùà äîëæíà èìåòü îáúåì, òàê, íàïðèìåð, ïèòàíèå êàëîðèéíûìè òàáëåòêàìè íå ïðèâîäèò ê îùóùåíèþ ñûòîñòè. Èíîãäà, ïðè «ãîëîäíîé» ðàñêëàäêå, íåäîñòàòîê ïèùè êîìïåíñèðóþò âîäîé (÷àé, îòâàð è ò.ä.).





5. Áàëàíñíûå âåùåñòâà.


Áàëàíñíûå âåùåñòâà ýòî òàêèå âåùåñòâà, êîòîðûå ïîçâîëÿþò óëó÷øèòü ïðîöåññ âûâîäà íåóñâîåííîé îðãàíèçìîì ïèùè.


Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè ïðîäóêòàìè, äîñòóïíûìè â ïîõîäå, ÿâëÿþòñÿ ñóõîå êàðòîôåëüíîå ïþðå, ñûð, êîñòî÷êîâûå æèðû.





6. Âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà.


Ïîäáèðàþòñÿ ñ ó÷åòîì ñïåöèôèêè:


ðàéîíà ïîõîäà,


âðåìåíè ãîäà,


âèäà ïîõîäà,


èíäèâèäóàëüíîé îñîáåííîñòè êàæäîãî ó÷àñòíèêà


Ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ìóëüòèâèòàìèíû, ò.ê. îíè ñáàëàíñèðîâàíû, íàïðèìåð, VITRUM.


Âèòàìèíû ìîãóò áûòü êàê îáùåñòâåííûìè, òàê è èíäèâèäóàëüíûìè.








7. Âêóñ.


Òàêæå ïèùà äîëæíà áûòü ñúåäîáíîé è ïî âîçìîæíîñòè ýñòåòè÷íîé:


Èñïîëüçîâàíèå íåñêîëüêèõ ïðèïðàâ íà âûáîð.


Ìàñëî ëó÷øå íå çàìåøèâàòü â êàøå, à âûäàâàòü êóñêîì.


Â êàøè ìîæíî êëàñòü ñóõîôðóêòû, âàíèëüíûé ñàõàð, êîðèöó è ò.ä.


Òîìàòíàÿ ïàñòà, ãîð÷èöà, ëèìîííàÿ êèñëîòà, 


Ìàêñèìàëüíûé ó÷åò ãàñòðîíîìè÷åñêèõ ïðèâåðæåííîñòåé êàæäîãî ó÷àñòíèêà.


Ëèìîí òåðòûé ñ ñàõàðîì, øîêîëàäíàÿ êîëáàñà, íåó÷òåíêà-ñþðïðèçû,— âñå ýòî ñ âîñòîðãîì ïðèíèìàåòñÿ è ñúåäàåòñÿ.


Ýòî íå áëàæ. Ñúåäîáíàÿ è ýñòåòè÷íàÿ ïèùà ëó÷øå óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì, à, ñëåäîâàòåëüíî, ïðè òîì æå âåñå åå ñòàíîâèòñÿ êàê áû áîëüøå.





Åñòü 2 ïðîòèâîïîëîæíûõ ìíåíèÿ:


Â ïîõîäå äîëæíî áûòü íå ìåíåå 50 (60, 70) íàèìåíîâàíèé ïðîäóêòîâ. Â ïðåäåëå — ïîõîä ïîä äåâèçîì «ðàñêëàäêà áåç ïîâòîðîâ».


Ï.: îáàëäåâøèå îò ñåå÷åê, ÿ÷ìåííûõ è ïîëòàâñêèõ êðóï, ò.ê. ðèñ, ãðå÷êà, ìàêàðîíû è ãåðêóëåñ î÷åíü áûñòðî êîí÷èëèñü, ãðóïïà î÷åíü-î÷åíü ãðóñòèëà è «âîäèëà æàëîì» ïî ðàñêëàäêàì ñîñåäíèõ ãðóïï.


Â ïîõîäå äîëæíî áûòü îäíî áëþäî íà óòðî è âå÷åð, è îíî æå êàæäûé äåíü. 


Ï.: ìîëî÷íàÿ ãðå÷êà. Ïîõîäû 5-6 ê.ñ.


Âûâîä: Íåîáõîäèìà çîëîòàÿ ñåðåäèíà! Îêîëî 30, max 40 íàèìåíîâàíèé, ÷òîáû âûçâàòü ïðèâûêàíèå ê èìåþùåìóñÿ ðàöèîíó ïèòàíèÿ.


Ïðèìå÷àíèå: Ëó÷øå â îäèí äåíü ìåíþ ðàçíîå. Ï.: Ç — ìàíêà, Î — ñóï-ðèñ, Ó — ðîæêè.











8. Ïèòüåâîé ðåæèì.


1. Íîðìû ïîòðåáëåíèÿ âîäû.


Â äåíü ÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò îêîëî 2800 ã âîäû


Íåîáõîäèìî è äîñòàòî÷íî — 800 ã


Ìèíèìóì — 550-600 ã. Ïðè÷åì, â ïåðâûé äåíü, îò âîäû âîîáùå âîçäåðæèâàþòñÿ.


Åñëè âîäû îãðàíè÷åíî, ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü åå ïîðöèÿìè ïî 150-200 ã çà îäèí ïðèåì. Ìåíüøå — íå íàïüåøüñÿ, áîëüøå — íå ðàöèîíàëüíî, ò.ê. ÷àñòü âûïèòîé âîäû óéäåò íà óñâîåíèå äðóãîé ÷àñòè.


Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ÷óâñòâî óòîëåíèå æàæäû íàñòóïàåò ÷åðåç 10-15 ìèí. ïîñëå ïðèåìà æèäêîñòè.





2. Óòîëåíèå æàæäû.


Æàæäó ëó÷øå âñåãî óòîëÿòü:


Íà áîëüøèõ (îáåäåííûõ èëè ïåðåêóñíûõ) ïðèâàëàõ


Íà ìàëûõ, 10-15 ìèí., ïðèâàëàõ ïèòü íå ñëåäóåò. Ìîæíî ïðîïîëîñêàòü ðîò ëó÷øå ïîäêèñëåííîé âîäîé, ñúåñòü êèñëóþ èëè ìÿòíóþ êîíôåòêó, ìîæíî òàêæå ñúåñòü íåìíîãî ÷åðíîñëèâà èëè êóðàãè.


Õîðîøî óòîëÿþò æàæäó çåëåíûé ÷àé; àéðàí; ìèíåðàëüíàÿ âîäà, åñëè ìàðøðóò â ñîîòâåòñòâóþùåì ðàéîíå


Ñíåæíóþ èëè ëåäíèêîâóþ âîäó, ïåðåä óïîòðåáëåíèåì, ðåêîìåíäóåòñÿ íåìíîãî ïîäñîëèòü.





3. Âîäîäîáû÷à.


Îòêðûòûå èñòî÷íèêè (ðåêè, îçåðà è ò.ä.)


Ðàñòàÿííûé ñíåã èëè ëåä. (â ñîëíå÷íûé äåíü íåñêîëüêî ãîðñòåé ñíåãà ïîëîæèòü íà êàìåíü, èìåþùèé þæíóþ ýêñïîçèöèþ, íà ðàññòîÿíèè 10 ñì äðóã îò äðóãà. Íèæå êàìíÿ ïîäñòàâèòü òàðó.)


Ñáîð äîæäåâîé âîäû, èñïîëüçóÿ òåíò.





4. Îáåççàðàæèâàíèå âîäû.


Ïàíòîöèä


Ìàðãàíöîâêà


ñ) Ôèëüòð åñòåñòâåííûé è èñêóññòâåííûé.

















III. Ðåæèì ïèòàíèÿ








1. Êîëè÷åñòâî ïðèåìîâ ïèùè (åä) â äåíü:


2 ðàçîâîå — çàâòðàê, óæèí


2,5 ðàçîâîå — çàâòðàê, ïåðåêóñ, óæèí


3 ðàçîâîå — çàâòðàê, îáåä, óæèí


3,5 ðàçîâîå — çàâòðàê, îáåä, ïåðåêóñ, óæèí





2. Ïðèíöèï ðàñïðåäåëåíèÿ ïðîäóêòîâ:


êîíòåéíåðíûé (ïî äíÿì), ò.å. â îäíîì ìåøêå ïðîäóêòû íà öåëûé äåíü, åãî íåñåò îäèí ÷åëîâåê èëè ïàðà äåæóðíûõ.


«ìèíóñ» — íåðàâíîìåðíàÿ ðàçãðóçêà ó÷àñòíèêîâ,


áîëåå ñëîæíîå óâåëè÷åíèå, ïðè íåîáõîäèìîñòè, êîëè÷åñòâà âàðîê,


áîëåå äîëãèé ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä


ñëîæíîñòü ïðè ðàçãðóçêå (åñëè óñòàë) ó÷àñòíèêà


«ïëþñ» —  óäîáñòâî ïðè ðàñïðåäåëåíèè ïðîäóêòîâ


óäîáñòâî ïðè ïðèãîòîâëåíèè ïèùè,


àâòîíîìíîñòü äåæóðíûõ,


óìåíüøåíèå çàáîò çàâïèòà


êîíòåéíåðíûé (ïî âàðêàì), ò.å. â îäíîì ìåøêå ïðîäóêòû íà îäíó ïîëíóþ âàðêó, åãî íåñåò îäèí ÷åëîâåê.


Ïîçâîëÿåò íåìíîãî óìåíüøèòü íåðàâíîìåðíîñòü ïëàíîâîé è ðàçîâîé ðàçãðóçêè ó÷àñòíèêîâ








ïî íàèìåíîâàíèþ ïðîäóêòîâ, îäèí ó÷àñòíèê íåñåò îäèí èëè íåñêîëüêî âèäîâ ïðîäóêòà


«ìèíóñ» —ðàñïðåäåëåíèå ïðîäóêòîâ íà îäíó âàðêó ïî íåñêîëüêèì ó÷àñòíèêàì,


óâåëè÷åíèå çàáîò çàâïèòà (òî÷íî ïîìíèòü ó êîãî êàêîé ïðîäóêò)


åñëè ó÷àñòíèê îòñòàë, à îí íåñåò ïðîäóêò, êîòîðûé íåîáõîäèìî ãîòîâèòü, òî åñòü ïðîáëåìû


«ïëþñ» —  ðàâíîìåðíîå óìåíüøåíèå ïðîäóêòîâ


îòñóòñòâèå ïðîáëåì ïðè ðàçãðóçêå (åñëè ó÷àñòíèê óñòàë)


íåñëîæíîå äåëåíèå îáúåìà ïðîäóêòà íà ëþáîå êîëè÷åñòâî âàðîê





3. Ó÷åò ñïåöèôèêè ìàðøðóòà:


ó÷àñòêè ïîäõîäà


øòóðìîâûå äíè


àêêëèìàòèçàöèîííûé ïåðèîä


ðàäèàëüíûå âûõîäû


äíåâêè è äíè ðåàáèëèòàöèè





Íåîáõîäèìî ó÷åñòü:


âðåìÿ íà ïðèãîòîâëåíèå ïèùè,


ðàöèîí è êàëîðèéíîñòü íà äàííûé ó÷àñòîê ìàðøðóòà


ñïîñîáû òåðìîîáðàáîòêè ïèùè (ñóõîå ïèòàíèå, âàðèòü, ïå÷ü, æàðèòü, íåîáõîäèì êèïÿòîê èëè äîñòàòî÷íî ïðîñòî òåïëîé èëè ãîðÿ÷åé âîäû)


âèä èñïîëüçóåìîãî òîïëèâà (ïðèìå÷àíèå: áåíçèí èëè ãàç ó÷èòûâàþò ïðè ðàñïðåäåëåíèè âåñà êàê ïðîäóêò)


âàðî÷íàÿ ïîñóäà: êàí èëè àâòîêëàâ.

















4. Âåñîâûå íîðìû ïðîäóêòîâ:





¹�
Íàèìåíîâàíèå�
Âåñ íà 1 ÷/ðàç�
Êêàë íà 100 ã�
�
¹�
Íàèìåíîâàíèå�
Âåñ íà 1 ÷/ðàç�
Êêàë íà 100 ã�
�
�
Ðèñ�
70-80�
330�
�
�
Ãàëåòû�
20-40�
340�
�
�
Êàðòîôåëüíîå ïþðå�
60-80�
315�
�
�
Õàëâà�
40-80�
510�
�
�
Ãðå÷êà�
70-80�
330�
�
�
Ùåðáåò�
40-80�
420�
�
�
Ïøåíêà�
60-70�
334�
�
�
Ñóõàðè ñëàäêèå�
20-40�
340�
�
�
Êàðòîôåëü ñóõîé�
70-80�
315�
�
�
Áàðàíêè�
20-40�
272�
�
�
Ðîæêè�
80-100�
333�
�
�
Âàôëè�
20-40�
430�
�
�
Ìàíêà�
40-50�
320�
�
�
Ïå÷åíüå�
20-40�
410�
�
�
Ãîðîõ, ôàñîëü�
60-80�
310�
�
�
Ñàõàð�
60-110 ã/ä.�
505�
�
�
×å÷åâèöà�
50-70�
296�
�
�
Áëèííàÿ ìóêà�
60-120�
327�
�
�
Ãåðêóëåñ�
40-70�
345�
�
�
Ñóõàðè ÷åðí. / áåë.�
50-100 ã/ä.�
326/329�
�
�
ß÷íåâàÿ�
60-70�
322�
�
�
Ñîëü�
10 ã/ä.�
�
�
�
Êóêóðóçíàÿ�
60-70�
325�
�
�
Ñïåöèè, ïðèïðàâû�
5�
�
�
�
Âåðìèøåëü êèòàéñêàÿ�
70-75�
335�
�
�
Ñóõîé òîìàò�
5-10�
80�
�
�
Ñóï�
40-50�
320�
�
�
Áóë. êóáèêè�
5-10�
�
�
�
Ìàñëî ñëèâî÷íîå�
15-30�
734�
�
�
×åñíîê�
10�
115�
�
�
Ìàñëî òîïëåíîå�
15-30�
875�
�
�
Ëóê�
10�
43�
�
�
Ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî�
5-10�
899�
�
�
Ëèìîí�
10�
31�
�
�
Ñûð�
20-40�
360�
�
�
Êîíôåòû êàðàì. / îáû÷.�
20-40�
343/397,6�
�
�
Îìëåò (ÿè÷íûé ïîðîøîê)�
20-40�
401�
�
�
Àðàõèñ�
20-40�
620�
�
�
Ñóõîé òâîðîã�
20-40�
530�
�
�
Ãðåöêèå îðåõè�
20-40�
698�
�
�
Ñóõîå ìîëîêî�
20-40�
490�
�
�
Øîêîëàä îáû÷íûé�
20-40�
510�
�
�
Ñóõèå ñëèâêè�
20-40�
607�
�
�
Øîêîëàä ìîëî÷íûé�
20-40�
568�
�
�
Ñãóù¸íêà�
40-80�
335�
�
�
×åðíîñëèâ�
20-40�
244�
�
�
Òóøåíêà Ñâèí. / Ãîâÿæ.�
40-80�
349/232�
�
�
Êóðàãà�
20-40�
275�
�
�
Ñóáëèìèðîâàííîå ìÿñî�
20-30�
565�
�
�
Èçþì�
20-40�
260�
�
�
Ñîÿ�
20-30�
350�
�
�
Êîôå�
2-4�
350�
�
�
Êîëáàñà�
20-50�
431�
�
�
×àé�
10-15�
�
�
�
Ñàëî�
20-50�
770�
�
�
Êàêàî �
20-40�
363�
�
�
Ãðóäèíêà�
20-50�
535�
�
�
Øïðîòû â ìàñëå�
20-40�
364�
�
�
Êîðåéêà�
20-50�
535�
�
�
Ïàøòåò�
20-40�
338�
�



Âåñ äíåâíîãî ðàöèîíà íà 1 ÷åëîâåêà çàâèñèò:


Íåîáõîäèìîñòü êêàë íà äàííîì ìàðøðóòå


Ðåæèì ïåðåäâèæåíèÿ


Íàëè÷èå çàáðîñîê


Ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè ãðóïïû


Ðàçíîîáðàçèå ðàöèîíà


Êëèìàòîãåîãðàôè÷åñêèå óñëîâèÿ


Äðóãèå ïîõîäíûå óñëîâèÿ


è ñîñòàâëÿåò îò 500 äî 1200 ã/ñóòêè, ðåàëüíî — 650-750ã/ñóòêè


5. Ñîñòàâëåíèå ðàñêëàäêè:





Îïðåäåëÿåòñÿ:


âêóñîâûå ïðåäïî÷òåíèÿ,


íàëè÷èå âåãåòàðèàíöåâ


ìÿñî ñ óòðà èëè âå÷åðîì


èñïîëüçîâàíèå òåðìîñîâ











Ïåðâûé ñïîñîá:


Ñ÷èòàåòñÿ êîëè÷åñòâî çàâòðàêîâ, îáåäîâ, ïåðåêóñîâ è óæèíîâ íà âñåì ìàðøðóòå.


Ïîäáèðàåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùåå êîëè÷åñòâî ãàðíèðîâ, ìÿñíûõ äîáàâîê, ìîëî÷íûõ íàïîëíèòåëåé, ñëàäêîãî è ò.ä.


Ïîäðàçóìåâàåòñÿ ìíîãîâàðèàíòíîñòü ðàñêëàäêè


Ïðîäóêòû ðàñïðåäåëÿþòñÿ, êàê ïðàâèëî, ïî íàèìåíîâàíèÿì





Âòîðîé ñïîñîá:


Ñîñòàâëÿþòñÿ ïàðû (òðîéêè) äåæóðíûõ


Êàæäàÿ ñìåíà âñåãäà ãîòîâèò îäèíàêîâóþ åäó, îíà æå åå è íåñåò


Êîëè÷åñòâî äíåé ìàðøðóòà äåëèòñÿ íà êîëè÷åñòâî ñìåí äåæóðíûõ


Ïîëó÷åííûé ðåçóëüòàò ïîêàçûâàåò, ñêîëüêî ðàç áóäåò äåæóðèòü êà æäàÿ ñìåíà è, ñîîòâåòñòâåííî, ÷åðåç ñêîëüêî äíåé áóäåò ïîëíûé ïîâòîð ðàñêëàäêè.


Ïðîäóêòû ðàñïðåäåëÿþòñÿ êîíòåéíåðíûì ñïîñîáîì ïî äíÿì.


Òðåòèé ñïîñîá:


Çàêëàäûâàåòñÿ íåîáõîäèìîå ñîîòíîøåíèå Á:Æ:Ó äëÿ äàííîãî ïîõîäà.


Óñòàíàâëèâàåòñÿ âåñîâîé ëèìèò.


Ïîäáèðàþòñÿ ïðîäóêòû, êîòîðûìè ãðóïïà ïëàíèðóåò ïîëüçîâàòüñÿ íà ìàðøðóòå.


Êîëè÷åñòâî êàæäîãî íàèìåíîâàíèÿ ïðîäóêòîâ, îïðåäåëÿåòñÿ èñõîäÿ èç Á:Æ:Ó





Ëþáîé èç ñïîñîáîâ, ïðè äîñòàòî÷íîé äîáðîñîâåñòíîñòè çàâïèòà, ìîæåò ó÷åñòü íåðàâíîìåðíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ïðîäóêòîâ, ò.å. íà ïåðèîäå àêêëèìàòèçàöèè ïîìåíüøå, â øòóðìîâûå äíè ïîáîëüøå è ò.ä.





Èñïîëüçîâàíèå ãàñòðîíîìè÷åñêèõ ñþðïðèçîâ íà ìàðøðóòå íå òîëüêî ñêðàøèâàåò ñóðîâûå áóäíè, íî è ïîçâîëÿåò ñäåëàòü êîððåêòèðîâêó ðàñêëàäêè â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè.





Èñïîëüçîâàíèå òåðìîñîâ äëÿ îðãàíèçàöèè ïåðåêóñà ïîçâîëÿåò ñèëüíî óìåíüøèòü âðåìÿ íà åãî îðãàíèçàöèþ. Â òåðìîñå ìîæíî áðàòü ãîðÿ÷èé ÷àé, áóëüîí, çàðàíåå ïðèãîòîâëåííûé âî âðåìÿ çàâòðàêà. Âåñ ïðîäóêòà ïðè ýòîì ñ÷èòàåòñÿ â ïîëîâèíó, ò.å. åñëè ñîäåðæèìîå âåñèò 1 êã, òî ñ÷èòàþò, ÷òî 0,5 êã, ò.ê. íåñåòñÿ ýòîò âåñ ïîëäíÿ. Âåñ òåðìîñà ó÷òåí ïðè ðàñïðåäåëåíèè ñíàðÿæåíèÿ.





Èñïîëüçîâàíèå êîíñåðâîâ íà ìàðøðóòå èìååò ñâîè «+» è «-»:


Î÷åíü ÷àñòî íà ìàðøðóòå õî÷åòñÿ ÷åãî-òî ðûáíîãî, — ýòî èëè êîíñåðâû, èëè âîáëà.


Íåñòè æåëåçêè õî÷åòñÿ íå êàæäîìó, è åùå âîïðîñ ýêîëîãèè


Òùàòåëüíàÿ ïðîâåðêà êîíñåðâíûõ áàíîê íà ãåðìåòè÷íîñòü è ïðèãîäíîñòü (âçäóòîñòè, ðæàâ÷èíà è ò.ä.)


Íà ìàðøðóòå áàíêà ìîæåò âçäóòüñÿ èç-çà âûñîòû (ò.å. ïåðåïàä äàâëåíèÿ) èëè èç-çà âîçäåéñòâèÿ íèçêèõ òåìïåðàòóð


V. Óïàêîâêà ïðîäóêòîâ:


1. Òðåáîâàíèÿ ê óïàêîâêå:


àêêóðàòíîñòü


êîìïàêòíîñòü


ãåðìåòè÷íîñòü


îòäåëüíî îò áåíçèíà, ëó÷øå ãàçà òîæå


óäîáíî ïðè äîñòàâàíèè


2. Âèäû óïàêîâîê:


ïëàñòèêîâûå áóòûëêè (êðóïû è ðîæêè, ñóõàðè êóáèêàìè, ïîäñîëíå÷íîå ìàñëî, ñóøêè, áàðàíêè, ñîÿ, ñóáëèìàò è ò.ä.)


êîëáû ïëàñòèêîâûå èç-ïîä õèìè÷åñêèõ ðåàêòèâîâ, òàáëåòîê, âèòàìèíîâ è ò.ä. (ñîëü, ïðèïðàâû è ò.ï.)


áàíêà ïëàñòìàññîâàÿ èç-ïîä ïîðîøêà «Êîëà-êàëî» (òîïëåíîå ìàñëî, ñóõîôðóêòû)


ïàêåòû èç-ïîä ñîêà è ìîëîêà (ñóõàðè êâàäðàòàìè, ïå÷åíüå, âàôëè, áàðàíêè, ñóøêè è ò.ä.)


ôîëüãà (êîëáàñà, åå ïðåäâàðèòåëüíî ïðîòèðàþò ïîäñîëí. ìàñëîì)


ìåøî÷êè êàïðîíîâûå (äëÿ äóáëèðîâàíèÿ ïîëèýòèëåíîâûõ ïàêåòîâ)


ìåøî÷êè õ/á (ñûð, ñàëî, ãðóäèíêà, êîðåéêà)


êàëüêà (ñûð, ñàëî, ãðóäèíêà, êîðåéêà)


ïîëèýòèëåíîâàÿ ïëåíêà â ðóëîíå (ñûð, ñàëî, ãðóäèíêà, êîðåéêà)


÷óëêè êàïðîíîâûå (ñóïû, ñóõàðè, ñóøêè, áàðàíêè, ïå÷åíüå è ò.ä.)


ãåðìåòè÷êà — áîëüøîé ìåøîê èç íåïðîìîêàåìîãî ìàòåðèàëà, â êîòîðûé ñëîæåíû âñå óïàêîâàííûå ïðîäóêòû, ïîñëå ÷åãî ìåøîê ãåðìåòè÷íî çàâÿçûâàåòñÿ


Ïðàâèëî:  åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, èñïîëüçîâàòü çàâîäñêóþ óïàêîâêó (ïðè íåîáõîäèìîñòè åå ìîæíî ïðîäóáëèðîâàòü).


Ñëåäñòâèå:  ïîäáèðàòü óïàêîâêó ïðîäóêòà ïîä íåîáõîäèìûé âåñ íà îäíó èëè íåñêîëüêî âàðîê.


Âñå óïàêîâêè äîëæíû áûòü ïîäïèñàíû:


Âèä ïðîäóêòà, Êîëè÷åñòâî





3. Ïðèãîäíîñòü â òå÷åíèå âñåãî ïîõîäà:


Ñàõàð�
ëåãêî îòñûðåâàåò, çàâîäñêàÿ óïàêîâêà ÿâíî íå äîñòàòî÷íà äëÿ äëèòåëüíîãî õðàíåíèÿ.


Ìîæíî áðàòü ïèëåíûé ñàõàð�
�
Õëåá�
õðàíèòñÿ â ëó÷øåì ñëó÷àå 3-4 äíÿ, ìîæíî çàìåíèòü ñóõàðÿìè�
�
Êîëáàñà âàðåíàÿ�
Òîëüêî â çèìíèõ ïîõîäàõ è òî 1-2 äíÿ�
�
Êîëáàñà âàðåíî-êîï÷åíàÿ�
Ëó÷øå ÷åì ïðîñòî âàðåíàÿ êîëáàñà, íî ëåòîì áîëüøå íåäåëè äåðæèòñÿ ñ òðóäîì.


Ïîäïîð÷åííóþ êîëáàñó ïåðåä óïîòðåáëåíèåì íåîáõîäèìî ïðîâåòðèòü (â òåíè) íåñêîëüêî ÷àñîâ, à ïîòîì ñâàðèòü èëè îáæàðèòü�
�
Ëóê, ÷åñíîê�
Íà ìîðîçå çàìåðçàåò, ñòàíîâèòñÿ íå âêóñíûé.


×åñíîê âûãîäíåå ëóêà ïðèìåðíî â 3 ðàçà�
�
Êîíñåðâû óäà÷íû, íî òÿæåëû�
Ñëåäèòü çà ïðèãîäíîñòüþ ê óïîòðåáëåíèþ�
�
Ñûð (ëó÷øå òâåðäûå ñîðòà)�
Ëåòîì äîëãî (áîëåå íåäåëè) õîðîøî íå ñîõðàíÿåòñÿ, çèìîé (íèæå –200) ñèëüíî ïðîìåðçàåò, íî ìîæíî îòîãðåòü, êèäàÿ â êàøó�
�
Òîìàò�
Ëó÷øå áðàòü ñóõîé, ò.å. â ïîðîøêå�
�
Õàëâà�
Óäîáíåå åñëè îíà áóäåò â «òàáëåòêàõ» èëè êîíôåòêàõ, òàê åå ïðîùå òðàíñïîðòèðîâàòü è äåëèòü.�
�
VI. Îðãàíèçàöèÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè:


1. Îðãàíèçàöèÿ äåæóðñòâ:


Äåæóðÿò ÷àùå âñåãî ïî äâîå, èíîãäà ïî îäíîìó èëè ïî òðîå.


Åñëè äåæóðíûõ äâîå, òî îäèí èç äåæóðíûõ çàíèìàåòñÿ ïðèãîòîâëåíèåì ïèùè, âòîðîé — ñëåäèò çà êîñòðîì; ïðè ýòîì ãðóïïà îáåñïå÷èâàåò äðîâàìè. Ïðè íåîáõîäèìîñòè, ðûòüå ÿìû â ñíåãó äëÿ êîñòðà òîæå îáÿçàííîñòü äåæóðíûõ.


Óòðåííèé ïîäúåì äåæóðíûõ ïðîèñõîäèò íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäàòü òîâàðèùàì êîôå â ñïàëüíèê (èëè ÷àøêó), à ÷òîáû âûèãðàòü âðåìÿ äëÿ ëè÷íûõ ñáîðîâ.


Ïåðåäà÷à äåæóðñòâ áîëåå óäîáíà ïîñëå çàâòðàêà èëè ïîñëå îáåäà (ïåðåêóñà).


Ï.: êàíû çà äåæóðíûìè ïîñëå çàâòðàêà ìîåò ñëåäóþùàÿ ñìåíà.





2. Ïðèãîòîâëåíèå ïèùè:


Îáúåì âàðî÷íîé ïîñóäû ðàññ÷èòûâàåòñÿ òàê:


Íà îäíîãî ÷åëîâåêà íóæíî 0,5-0,7 ë âîäû, íà ãðóïïó â 10 ÷åëîâåê, ñîîòâåòñòâåííî,— 5-7 ë êàí.


Êîëè÷åñòâî êîòåëêîâ â ãðóïïå îáû÷íî 2-3 øò. = 7ë+5ë+5(7)ë


Ãðå÷êà è ðèñ ìîæíî è íóæíî çàñûïàòü â õîëîäíóþ âîäó è íå ìåøàòü.


Ãîðîõ, ïøåíî, ÷å÷åâèöà, ôàñîëü â õîëîäíóþ âîäó; ñîëèòü, êîãäà ïî÷òè ãîòîâî.


Ìàíêà â êèïÿòîê è ïîñòîÿííî ïîìåøèâàòü


Â ìÿñíûå êàøè âìåñòî èëè âìåñòå ñ ñîëüþ äàâàòü áóëüîííûå êóáèêè.


Ñîþ è ñóáëèìàò ìîæíî ãîòîâèòü îòäåëüíî îò êàøè.


Ðîæêè, ñóïû (íå âñå) çàñûïàþòñÿ â ãîðÿ÷óþ âîäó èëè êèïÿòîê.


Ïðè ãîòîâêå â àâòîêëàâå âñå çàáðàñûâàþò â õîëîäíóþ âîäó êðîìå ìàíêè.


Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ñóõîãî êàðòîôåëüíîãî ïþðå è êèòàéñêîé âåðìèøåëè íóæåí òîëüêî êèïÿòîê.


Ðàçäàòî÷íûå ïðîäóêòû (ñëàäêîå, ñûð, ìàñëî, êîëáàñà, ñóõàðè è ò.ä.) ëó÷øå ðàçëîæèòü ïî êó÷êàì — îäíà êó÷êà îäíîìó ÷åëîâåêó.


Ïðèãîòîâèòü ðèñ íà âûñîòå áîëåå 3500 ì — çàäà÷à äëÿ ÷åëîâåêà ñî ñòàëüíûìè íåðâàìè, àíãåëüñêèì òåðïåíèåì è íåîãðàíè÷åííûì çàïàñîì ïî âðåìåíè.


Òóøåíêà ïî ìèñêàì èëè â êàí?


Çà÷åì îñòàâëÿòü êêàë êàíó?


Ëþáëþ êîãäà ìÿñà ïîðîâíó


À ÿ ëþáëþ ãîðÿ÷åå


Ìåæäó ïðî÷èì æèðíîå ìîåòñÿ òÿæåëåå


Òóøåíêà, ñóáëèìàò èëè ñîÿ.


Òóøåíêà âêóñíåå. Òÿæåëåå â 2 ðàçà ñóáëèìàòà è ñîè. Óñâàèâàåòñÿ íà 33%. Óïàêîâêà íå èç ëåãêèõ.


Ñóáëèìàò íàäî âàðèòü. Äîðîæå ñîè è òóøåíêè â 4-5 ðàç. Ïîñëå ïðèãîòîâëåíèÿ äîñòàòî÷íî âêóñíî. Óñâàèâàåòñÿ íà 95%. 


Ñîÿ ñòîèò ñòîëüêî æå, ñêîëüêî è òóøåíêà. ×òîáû áûëà ñúåäîáíîé íóæíî ãðàìîòíî ñâàðèòü. Óñâàèâàåòñÿ íà 95%. Ïî ñâàðåííîìó îáúåìó 25 ã ñîè = 2* 50 ã òóøåíêè. Áîëüøå âîçíè. Óñòðàèâàåò âåãåòàðèàíöåâ.


Êàðìàííîå ïèòàíèå ðàçäàåòñÿ ñ óòðà, ñðàçó ïîñëå çàâòðàêà.


Ñóõîå ìîëîêî èëè ñëèâêè ðàçâîäÿò âîäîé â îòäåëüíîé ïîñóäå òåïëîé âîäîé, è äîáàâëÿþò â êàøó, êîãäà îíà ïî÷òè ãîòîâà. Èíà÷å ìîæåò ïîäãîðåòü.


Â ìîëî÷íóþ êàøó, ïðèãîòîâëåííóþ íà ñóõîì ìîëîêå, íóæíî äîáàâëÿòü ñàõàð èç ðàñ÷åòà 2-3 êóñî÷êà íà ÷åëîâåêà. (1 êóñî÷åê ñàõàðà — 5,55ã; ò.ê. â ïà÷êå 1 êã è 180 êóñî÷êîâ.)
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