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ВВЕДЕНИЕ  

До ро гие друзья!
В про шлом учеб ном го ду вы пос ти га ли тай ны ку ли нар-

но го ис кус ст ва,  учи лись го то вить вкус ные бу терб ро ды, блю-
да из яиц и ово щей, ши ли фар тук, за ни ма лись его ук ра ше-
ни ем и от дел кой, учи лись со зда вать уют в до ме, раз ви ва ли 
фан та зию и сме кал ку, при ду мы вая су ве ни ры для род ных 
и  дру зей.

В этом го ду вы смо же те со здать свои ми ру ка ми мод ную 
юб ку. Учеб ник по мо жет вам на учить ся го то вить раз лич ные 
блю да из ры бы, мо лоч ных про дук тов и круп, сер ви ро вать 
стол к ужи ну, го то вить по дар ки близ ким лю дям.

Мы продолжим ра бо ту над твор че ским про ек том, и вы 
пой мёте, что пре одо ле ние раз лич ных жиз нен ных проб лем 
вам по си лам. Вы сможете развить художественный вкус, 
про явить са мо стоя тель ность, твор че ст во и ра ци ональ ный 
под ход к ре ше нию бы то вых проб лем: ор га ни за ции пра-
виль но го пи та ния, со зда нию в до ме ат мос фе ры уюта и 
ком фор та, про ве де нию убор ки, ухо ду за обувью и одеж-
дой и т. п.

Уме ние мно гое де лать соб ст вен ны ми ру ка ми — за лог 
уве рен нос ти в се бе. Ва ши уме ния — это ва ша власть над 
ми ром ве щей. Че ло век, вла дею щий ка ким-ли бо мас тер -
ством, не па су ет пе ред про бле мой, так как зна ет, что смо-
жет пос тичь и  д р у  г о е  де ло, ес ли в этом воз ник нет не-
обходимость.

 — задания с использованием компьютера

• — задания повышенной сложности
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 § 1.  Правила организации труда на уроках 
технологии и в повседневной жизни

Для то го что бы хо ро шо учить ся, за ни мать ся лю би мым 
де лом, пол но цен но от ды хать, не об хо ди мо уметь пра виль-
но ор га ни зо вы вать свой ра бо чий день.

Вот ос нов ные пра ви ла ор га ни за ции тру да, ко то рые по-
мо гут вам до бить ся на ме чен ной це ли и по лу чить мак си-
маль ный эф фект от вы пол нен ной ра бо ты.

При сту пая к ка ко му-ли бо де лу, пос та рай тесь оп ре де лить 
свою цель. Мно гие лю ди по пус ту тра тят вре мя и энер гию 
лишь по то му, что не мо гут пред ста вить се бе, что они со би ра-
ют ся сде лать. Точ но зная цель, вы бы ст рее до стиг не те её.

Со сре до точь тесь на глав ном. За пи ши те са мые сроч ные 
де ла. На чав де ло, не от сту пай те от не го, по ка не за кон чи те. 
Не тре вожь тесь, ес ли к кон цу дня вы ус пе ли сде лать лишь 
од но-два де ла. На сле дую щий день вновь со сре до точь тесь 
на глав ном из за пла ни ро ван но го.

При ду мы вай те се бе сти му лы. Луч ших ре зуль та тов мы 
до сти га ем, ког да де ла ем то, что нам хо чет ся де лать. Но де-
лать при хо дит ся и то, что не хо чет ся. Ес ли вам удаст ся пре-
вра тить «на до» в «хо чет ся», ре зуль та ты вашей де ятель нос-
ти по вы сят ся во мно го раз.

Ус та но ви те твёр дые сро ки. Со зна ние то го, что ра бо та 
долж на быть вы пол не на к оп ре де лён но му сро ку, по мо жет 
вам в са мых слож ных си ту аци ях. Од на ко сро ки долж ны 
быть ре аль ны ми, ина че вам не удаст ся вы пол нить ра бо ту и 
вы от ка же тесь от де ла. На учи тесь быть ре ши тель ны ми. Не 
от кла ды вай те де ла на дру гой день.

Умей те слу шать. Это из ба вит вас от серь ёз ных оши бок, 
по вто ре ний, пе ре де лок. Ес ли из раз го во ра вам что-то не яс-
но, не стес няй тесь уточ нить де та ли.

Не упус кай те из ви ду ме ло чи. Для эко но мии вре ме ни в 
до ме всег да на до иметь не боль шой за пас наи бо лее час то 
упот реб ляе мых в бы ту пред ме тов: швей ных ма те риа лов, 
ин ст ру мен тов, про дук тов и др. Ста рай тесь ре шить ве че ром, 
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что на де не те зав тра ут ром, и с ве че ра со брать школь ную 
сум ку.

Ис поль зуй те пол нее вре мя. Вы на мно го уве ли чи те своё 
про из во ди тель ное вре мя, ес ли по до ро ге из шко лы или в 
ма га зин зай мё тесь пла ни ро ва ни ем сво их дел, об ду мы ва-
ни ем пред стоя щих за дач.

Ме няй те ви ды де ятель нос ти. Так вы сни ме те ощу ще ние 
ус та лос ти и сде лае те го раз до боль ше дел. На при мер, ес ли 
не сколь ко ча сов вы ра бо та ли си дя, пе ре клю чи тесь на ра-
бо ту, ко то рую мож но сде лать стоя или дви гаясь.

На учи тесь це нить вре мя дру гих лю дей и своё соб ст вен-
ное. Тог да вы ус пее те сде лать всю на ме чен ную на день ра-
бо ту и пол но цен но от дох нуть.

Не за бы вай те, что со блю де ние пра вил по ве де ния и бе зо-
пас но го тру да в мас тер ских по об ра бот ке тка ни и ку ли на-
рии — од но из важ ных ус ло вий ус пеш ной ра бо ты без не-
при ят нос тей и травм.

Пра ви ла по ве де ния в школь ной мас тер ской

 Будь те вни ма тель ны и дис цип ли ни ро ван ны, точ но вы-
пол няй те ука за ния учи те ля.

 Не при сту пай те к вы пол не нию ра бо ты без раз ре ше ния 
учи те ля.

 Ра бо чее мес то дол жно быть хо ро шо ос ве ще но. Свет дол-
жен па дать сле ва и свер ху.

 Раз ме щай те при бо ры, ма те ри алы, обо ру до ва ние на ра-
бо чем мес те та ким об ра зом, что бы иск лю чить их па де-
ние или оп ро ки ды ва ние.

 Пе ред вы пол не ни ем ра бо ты вни ма тель но изу чи те её 
со дер жа ние и ход вы пол не ния, под го товь те не об хо ди-
мые ма те ри алы, ин ст ру мен ты и при спо соб ле ния, на-
ладь те тех но ло ги че ское обо ру до ва ние.

 Во вре мя ра бо ты не раз го ва ри вай те и не от вле кай тесь.
 При ра бо те с элек тро при бо ра ми и при бо ра ми из стек-

ла со блю дай те осо бую ос то рож ность.
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 Сле ди те за исп рав но стью всех ин ст ру мен тов, при бо ров 
и при спо соб ле ний. Ис поль зуй те про во да и шну ры с изо-
ля ци ей, без по вреж де ний. Не при ка сай тесь и не на кло-
няй тесь к вра щаю щим ся час тям ма шин.

 Ис точ ни ки то ка под клю чай те в по след нюю оче редь 
сухи ми ру ка ми и толь ко с раз ре ше ния учи те ля.

 Не ос тав ляй те ра бо таю щие элек тро при бо ры без при-
смот ра.

 Не при ка сай тесь к на хо дя щим ся под на пря же ни ем эле-
мен там це пей, ли шён ным изо ля ции.

 По окон ча нии ра бо ты от клю чи те ис точ ник элек тро пи-
та ния, дер жась су хи ми ру ка ми за кор пус вил ки.

 Не ухо ди те с ра бо че го мес та без раз ре ше ния учи те ля.

 По окон ча нии ра бо ты убе ри те за со бой ра бо чее мес то.

 ?  К о н т р о л ь н ы е  в о п р о с ы

1. Для че го в мас тер ской нуж но на де вать спе ци аль ную одеж-
ду? 2. По че му на за ня ти ях по ку ли на рии во ло сы долж ны быть уб-
ра ны под ко сын ку, на ру ках не дол жно быть по ре зов, сса дин, ко-
лец? 3. Пере чис ли те сферы профессиональной деятельности, ко-
торые требуют стро гой организации труда. •  4.  Выполнение 
каких работ в швейной мас тер ской и в домашних условиях тре-
бует соблюдения правил элект ро безопасности?

 § 2.  Творческие учебные проекты

Про ект ная де ятель ность — это спо со бы ре ше ния проб-
лем. Пе ред каж дым че ло ве ком очень час то воз ни ка ют си-
ту ации, ког да нуж но бы ст ро при нять вер ное ре ше ние, за-
тра тив по воз мож нос ти как мож но мень ше вре ме ни и де-
нег. Не ко то рые про бле мы нель зя ре шить сра зу. Их нуж но 
об ду мать, об су дить с род ст вен ни ка ми и друзья ми. Од на ко 
та кая воз мож ность бы ва ет не всег да. Наш учеб ник не даст 
го то вых ре ше ний всех жиз нен ных проб лем, но под ска жет 
пу ти и сред ст ва их ре ше ния.
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При мер ная по сле до ва тель ность 
про ект ной де ятель нос ти
1. Вы яв ле ние проб лемы (вы бор те мы про ек та), оп ре де-

ле ние це ли про ект ной де ятель нос ти.
2.  Оп ре де ле ние пу тей ре ше ния про бле мы, изу че ние 

тре бо ва ний, ог ра ни че ний, ус ло вий, не об хо ди мых для ре-
ше ния про бле мы.

3.  Сбор ин фор ма ции, изу че ние спе ци аль ной ли те ра ту-
ры (в том чис ле в се ти Ин тер нет), оп рос взрос лых, дру зей.

4. Вы ра бот ка идей, ва ри ан тов вы пол не ния про ек та.
5. Вы бор оп ти маль ной идеи, её раз ви тие. Из трёх-че ты-

рёх ва ри ан тов вы би ра ют луч ший и ме нее до ро гой. Для это-
го под счи ты ва ют при мер ную се бес то имость каж до го из ва-
ри ан тов про ек та, оп ре де ля ют тре бо ва ния к бу ду ще му из-
де лию, наи бо лее важ ные для вас.

6.  Пла ни ро ва ние про ект ной де ятель нос ти (из го тов ле-
ние из де лия, про ве де ние празд ни ка и др.). На этом эта пе 
оп ре де ля ют сро ки, последовательность и гра фик про ект-
ной де ятель нос ти.

7. Вы пол не ние про ек та (из го тов ле ние из де лия или ор га-
ни за ция и про ве де ние празд ни ка): под бор ма те риа лов, обо-
ру до ва ния для из го тов ле ния из де лия (про ве де ния празд ни-
ка), ор га ни за ция ра бо че го мес та. Оп ре де ле ние по сле до ва-
тель нос ти вы пол не ния тех но ло ги че ских опе ра ций, под бор 
или раз ра бот ка не об хо ди мой тех ни че ской до ку мен та ции, 
конт роль каж до го эта па тех но ло ги че ско го про цес са.

8.  Ана лиз ре зуль та тов про ект ной де ятель нос ти, конт-
роль и ис пы та ние из де лия, со пос тав ле ние ре зуль та тов, 
ана лиз ус пе хов и до пу щен ных оши бок, пред ло же ния по из-
мене нию тех но ло ги че ско го про цес са в слу чае по втор но го 
из го тов ле ния из де лия (про ве де ния празд ни ка), под счёт 
ма те ри аль ных за трат и срав не ние их с про ек ти руе мы ми 
рас хо да ми.

9. Оформ ле ние про ек та в ви де пояснитель ной за пи ски. 
Фор ми ро ва ние це ли про ек та, идеи его вы пол не ния, рас-
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чёт се бес то имос ти, оформ ле ние тех но ло ги че ской до ку-
мен та ции.

При сту пая к про ект ной де ятель нос ти, всег да пом ните: 
не оши ба ет ся тот, кто ни че го не де ла ет. Сме ло бе ритесь за 
лю бую ра бо ту, а наш учеб ник по мо жет вам в этом.

Да вай те рас смот рим при мер.
Пред по ло жим, вам не об хо ди мо по пол нить свой гар де-

роб но вой юб кой. Сво бод ных де нег для по ку пок в ва шей 
семье сей час нет. Мож но ли об но вить свой гар де роб, за-
тра тив при этом ми ни мум средств?

Для на гляд нос ти по смот ри те на схе му «Эле мен ты про-
ект ной де ятель нос ти». В ней пред став лен при мер ный план 
ра бо ты над про ек том.

Вы яв ле ние и пра виль ная фор му ли ров ка про бле мы — 
один из пер вых важ ных ша гов, ко то рый оп ре де лит, ка кие 
и за чем вам нуж но пред при нять дей ст вия.

Что бы пред ста вить се бе, как бу дет вы гля деть ва ша бу-
ду щая юб ка, конк ре ти зи руй те проб ле му.

Ка кая юб ка вам нуж на? Для лет не го от ды ха, для за ня тий 
в шко ле, для дис ко те ки, для тор же ст вен ных слу ча ев и др.?

Не сом нен но, для вас бу дет важ но, что бы ва ша но вая 
вещь со от вет ст во ва ла ос нов ным на прав ле ни ям мо ды. Как 
вы ду мае те, что бу дет наи бо лее эф фек тив ным для вы яс не-
ния это го воп ро са: мод ные жур на лы, по ка зы мод, по хо ды 
по ма га зи нам, Интернет?

Кро ме то го, не об хо ди мо по ду мать над тем, ка кие тре-
бо ва ния сле ду ет учесть, что бы вы бран ные мо де ли со от вет-
ст во ва ли осо бен нос тям ва шей фи гу ры и ва ше му сти лю. По-
лу чит ся ли с по мощью этих мо де лей под черк нуть до сто ин-
ст ва и скрыть не дос тат ки фи гу ры?

Не ду май те, что по иск ва шей мо де ли на этом за кон чил-
ся. Не об хо ди мо про ве рить, со от вет ст ву ет ли имею щая ся у 
вас ткань и фур ни ту ра функ ци ональ но му на зна че нию из-
де лия. На при мер, не со би рае тесь ли вы шить лет нюю юб ку 
из тёп лой тка ни? Нуж ны ли круп ные пряж ки для ва шей мо-
де ли юб ки?
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Схе ма 1. Эле мен ты про ект ной де ятель нос ти

По треб ность
(пос та нов ка

и фор му ли ров ка
про бле мы)

Воз мож нос ти 
(что нуж но

сде лать
для

ре ше ния
про бле мы)

Сбор ин фор ма ции
(кон ст ру иро ва ние

и мо де ли ро ва ние, ма шин ные 
швы, ху до же ст вен ное

оформ ле ние юб ки: рос пись,
вы шив ка, ап пли ка ция,

тесь ма, фур ни ту ра)

За щи та
про ек та
в фор ме

де мон ст ра ции
мо де ли

Рис. 1.1. Джин   -
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украшенная
вышивкой
и бисером
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ту ры фа со ну
Слож ность

из го тов ле ния
(фа сон, швы)

ро вес ни ки
Со от вет ст вие

мо де
Со от вет ст вие 
на зна че нию

Цве то вая
гам ма
тка ни

Слож ность
из го тов ле ния
(фа сон, швы)

Эко но ми че ские
рас чё ты

Вы бор луч ше го ва ри ан та
(ана лиз воз мож нос тей,

се бес то имос ти каж до го ва ри ан та)

От дел ка
Тех но ло гия

изготовления

Под бор ма те риа лов 
(ткань, фур ни ту ра и др.)

в за ви си мос ти от на зна че ния 
юб ки, уме ний уча щих ся. Эко но-
ми че ский рас чёт: сколь ко и ка-
ких ма те риа лов и фур ни ту ры 

не об хо ди мо ку пить
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Про верь те, на сколь ко но вая мо дель бу дет со че тать ся 
с  имею щи ми ся пред ме та ми ва ше го гар де ро ба по сти лю, 
цве ту и фак ту ре. 

Мы об ра тили ва ше вни ма ние на ос нов ные тре бо ва ния 
при вы бо ре бу ду щей мо де ли юб ки. Но мо гут су щест во вать 
и ва ши соб ст вен ные тре бо ва ния. На при мер, вы не пре мен но 
хо ти те ук ра сить из де лие вы шив кой или би се ром или в до-
пол не ние к юб ке сшить су моч ку и др. (рис. 1.1).

Важ ная сто ро на лю бо го про ек та — эко но ми че ская це-
ле со об раз ность и эко ло ги че ская экс пер ти за. Гра мот ный 
эко но ми че ский и эко ло ги че ский ана лиз про ек та по зво лит 
ра ци ональ но рас хо до вать сред ст ва из бюд же та семьи. Кро-
ме то го, по лез но про счи тать сто имость ма те риа лов и ра-
бот по из го тов ле нию ва шей мо де ли и срав нить с  по доб-
ным об раз цом про мыш лен но го про из вод ст ва.

Сле дую щим эта пом ста нет прак ти че ское вы пол не ние за-
ду ман но го: со став ле ние пла на дей ст вий и по сле до ва тель-
нос ти ша гов для до сти же ния це ли, под бор не об хо ди мых 
ма те риа лов и обо ру до ва ния, кон ст ру иро ва ние и мо де ли ро-
ва ние из де лия, вы бор тех но ло гии его из го тов ле ния.

За вер ше ни ем твор че ской учеб ной про ект ной де ятель-
нос ти в шко ле яв ля ет ся оформ ле ние ре зуль та тов ра бо ты и 
ана лиз удач ных ре ше ний и оши бок.

Спра вить ся с но вой для вас де ятель но стью по мо жет наш 
учеб ник. В нём в кон це каж до го раз де ла вы най дё те ин фор-
ма цию о том, что мо жет стать объ ек том про ект ной де ятель-
нос ти, как вы пол нять учеб ный про ект, на что об ра щать вни-
ма ние и как офор мить ре зуль та ты свое го твор че ско го тру да.

 ?  К о н т р о л ь н ы е  в о п р о с ы

1.  В про ект ной де ятель нос ти долж на быть чёт ко сфор му ли-
ро ва на про бле ма, ре шить ко то рую мож но раз лич ны ми спо со-
ба ми. По ка ким кри те ри ям оп ре де ля ют луч шие ва ри ан ты ре ше-
ния? При ве  дите при ме ры. 2. Как при вы пол не нии про ек та бу дут 
уч те ны ва ши по треб нос ти и воз мож нос ти? 3.  Для чего при вы-
пол нении твор че ского про екта необходимо давать его эколо ги-
че ское обосно ва ние и эко но мическую оценку?
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Раздел I.  КУЛИНАРИЯ  

По ка че ло век вёл ко че вую жизнь, спо со бы при го тов ле-
ния им пи щи бы ли при ми тив ны и скуд ны. Лишь с пе ре хо-
дом к осед лос ти, от охо ты и со би ра тель ст ва к зем ле де лию 
и ско то вод ст ву приё мы при го тов ле ния пи щи на ча ли со вер-
шен ст во вать ся.

За рож де ние ку ли на рии как ис кус ст ва мож но от нес ти к 
ан тич ным вре ме нам. Имен но тог да лю ди совершенст во ва-
ли мастерство ку хон но го де ла  — от под бо ра по су ды до 
при ду мы ва ния ре цеп тов. Древ ние гре ки ста ви ли ку ли нар-
ное мас тер ст во в один ряд с му зы кой и по эзи ей. Мно гие 
до сти же ния древ них по слу жи ли ос но вой для со зда ния со-
вре мен ной нау ки о при го тов ле нии пи щи.

В этом го ду мы про дол жим с ва ми пу те ше ст вие в ин те-
рес ную стра ну под на зва ни ем ку ли на рия. Бу дем по зна вать 
тай ны ку ли нар но го ис кус ст ва, по зна ко мим ся с раз лич ны ми 
приёма ми об ра бот ки пи ще вых про дук тов, ос но ва ми ра-
цио  наль но го пи та ния, нау чим ся го то вить вкус ные и не-
слож ные блю да из качественных и полезных пищевых про-
дуктов.

Вспом ни те наш со вет:
«Все ку шанья долж ны го то вить ся толь ко в хо ро шем на-

стро ении!»
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 § 3.  Физиология питания

Единственная красота, которую я знаю, — это здоровье.

И. Гёте

 1. Ка кое зна че ние име ет пи ща в жиз ни че ло ве ка? 2. Как 
влия ет со став пи щи на здо ровье че ло ве ка? 3. По че му в ра-
ци оне дет ско го пи та ния долж ны быть мо лоч ные про дук ты 
(сыр, тво рог, ке фир), со дер жа щие каль ций?  

За бо тить ся о соб ст вен ном здо ровье сей час ста ло ак ту-
аль но. Каждый знает, что пи та ние — од на из важ ней ших 
жиз нен ных по треб нос тей ор га низ ма. «Ска жи мне, что ты 
ешь, и я ска жу, чем ты бо ле ешь», — го во рил Гип пок рат. Ещё 
в древ нос ти вра чи ут верж да ли, что че ло ве че ст во из бе жа ло 
бы мно гих бо лез ней, ес ли бы лю ди при дер жи ва лись прин-
ци пов ра ци ональ но го пи та ния. Ста рин ная по го вор ка «Мы 
едим для то го, что бы жить, но не жи вём для то го, что бы 
есть» и сегодня справедлива. Ра ци ональ ное пи та ние — это 
раз но об ра зие, сба лан си ро ван ность, чув ст во ме ры и ре жим.

Не сек рет, что при выч ка с дет ст ва есть кое-как, кое-где и 
что по па ло, на зы вае мая в ме ди ци не не пра виль ным пи та-
ни ем, при во дит к на ру ше нию об ме на ве ществ в ор га низ-
ме, ожи ре нию, ко то рое спо соб ст ву ет раз ви тию та ких серь-
ёз ных за бо ле ва ний, как ги пер то ния, ин фаркт, ин сульт, 
сахар ный ди абет.

А ка ки ми прин ци па ми в пи та нии ру ко вод ст ву ют ся в ва-
шей семье?

В пи ще вых про дук тах со дер жат ся ве ще ст ва, не об хо ди-
мые ор га низ му че ло ве ка для обес пе че ния фи зио ло ги че-
ских функ ций и со зда ния за па са энер гии. Клет ки, со став-
ляю щие тка ни и ор га ны те ла, в ко то рых про ис хо дят слож-
ные био хи ми че ские про цес сы, ста ре ют и от ми ра ют. На их 
мес те по яв ля ют ся но вые, мо ло дые. Для их по стро ения и 
нор маль но го функ ци они ро ва ния не об хо ди мы пи та тель-
ные ве ще ст ва.
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Что нуж но на ше му ор га низ му? В за ви си мос ти от воз рас-
та, по ла, ха рак те ра ра бо ты, мес та про жи ва ния, со стоя ния 
здо ровья ор га низм че ло ве ка нуж да ет ся в оп ре де лён ном 
ко ли че ст ве раз но об раз ных ве ществ: бел ков, жи ров, уг ле-
во дов, ми не раль ных эле мен тов, ви та ми нов.

О ви та ми нах и их зна че нии для жиз не де ятель нос ти че ло-
ве че ско го ор га низ ма мы го во ри ли в про шлом го ду. В этом 
го ду нам пред сто ит зна ком ст во с ми не раль ны ми ве ще ст-
вами.

Ми не раль ные ве ще ст ва не обладают энергетической 
цен ностью, но так же важ ны для ор га низ ма, как ви та ми ны, 
бел ки, жи ры и уг ле во ды, и име ют боль шое зна че ние для 
нор маль но го фи зи че ско го и пси хи че ско го со стоя ния чело-
века.

В за ви си мос ти от ко ли че ст ва ми не раль но го ве ще ст ва, 
не об хо ди мо го для пол но цен но го рос та и раз ви тия че ло ве-
че ско го ор га низ ма, их де лят на мак ро эле мен ты, мик ро эле-
мен ты и ульт ра мик ро эле мен ты.

Макро эле мен ты — это вещества, обычно соли каль ция 
и др., входящие в состав кос тей, зубов, нервной ткани и 
дру гих органов; участвуют в построении клеток, обмене 
ве ществ и других важных физиологических процессах. Су-
точ ная потребность организма человека в макроэлемен-
тах составляет 2—3 г.

Мик ро эле мен ты — это вещества, обычно соли же ле за, 
магния, фтора, иода, ко баль та и др., необходимые для 
усвое ния витаминов и нормальной работы многих органов 
человека. Пот реб ность организма человека в микроэле-
мен тах — десятые доли миллиграммов в сутки. Не хват ка ка-
ких-ли бо мик ро эле мен тов мо жет на ру шить ба ланс меж ду 
дру ги ми ми не раль ны ми ве ще ст ва ми, по вли ять на ус вое-
ние ви та ми нов, и, на обо рот, не до ста ток ви та ми нов при ве-
дёт к сбою в ус вое нии мик ро эле мен тов.

И са мое глав ное, ор га низм че ло ве ка не мо жет вы-
рабаты вать для сво их нужд ми не раль ные ве ще ст ва, по-
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этому по лу чать их он дол жен 
с пи щей, при чём в оп ре де-
лён ных со от но ше ни ях. На-
при мер, оп ти маль но со от-
ноше ние каль ция и фос фо   -
ра (ус ва ива ет ся прак ти че ски 
пол но стью) в та ких про дук-
тах, как мо ло ко, сыр, ово щи 
(рис. 1.2), а вот в ма ка ро нах, 
кру пах, хле бе это со от но ше-
ние край не не бла гоп ри ят но 
(не пол ное ус вое ние каль ция 
и фос фо ра). Не ме нее важ но 
со блю дать и после до ва тель-
ность приё ма как раз лич ных 

про дук тов пи та ния, так и ми не рально-ви та мин ного комп-
лекса, что бы од ни ком по нен ты пи щи не ме ша ли ус во е нию 
дру гих.

Ульт ра мик ро эле мен ты (торий, золото, серебро и др.) 
в  ор га низ ме че ло ве ка со дер жат ся в очень ма лом ко ли-
честве.

Роль ми не раль ных ве ществ в жиз не де ятель нос ти че ло-
ве че ско го ор га низ ма, по треб ность в этих ве ще ст вах и про-
дук ты пи та ния, в ко то рых они со дер жат ся, пред став ле ны 
в таблице 1.

По треб ность ор га низ ма в мик ро эле мен тах очень ма ла. 
Их из бы ток мо жет вы зы вать тя жёлое от рав ле ние ор га низ-
ма. Со ли меди, свин ца, оло ва мо гут по па дать в про дук ты 
пи та ния с по верх но сти ме тал ли че ских час тей тех но ло ги-
ческо го обо рудо ва ния в ре зуль та те её час тич но го ис ти ра-
ния и рас творе ния кис ло та ми, со дер жа щи ми ся в про дук-
тах. Содер жа ние в про дук тах ме ди, оло ва ог ра ни чи ва ет ся 
стандар та ми, а свин ца и мышья ка — во об ще не до пус ка-
ется.

Рис. 1.2. Продукты, богатые 
макро- и микроэлементами



15

При дли тель ном хра не нии кон сер вов в жес тя ных бан-

ках оло во, ко то рое на не се но на внут рен нюю по верх ность 

ба нок, мо жет пе ре хо дить в про дук ты и от ри ца тель но дей-

ст во вать на ор га низм че ло ве ка. По это му кон сер вы в жес-

тяных бан ках с ис тёк шим сро ком хра не ния нель зя упот реб-

лять в пи щу.

Нель зя хра нить от кры тые кон сер вы в жес тя ных бан ках. 

Со дер жи мое бан ки сра зу ис поль зу ют для при го тов ле ния 

блюд или пе ре кла ды ва ют в стек лян ные или плас ти ко вые 

ём кос ти, ре ко мен дуе мые для хра не ния про дук тов.

Сле ду ет пом нить, что пи ще вые про дук ты, осо бен но кис-

лые и жи ро со дер жа щие, нель зя об ра ба ты вать и хра нить 

в оцин ко ван ной по су де, так как цинк мо жет пе ре хо дить в 

про дук ты и, на кап ли ва ясь в боль ших ко ли че ст вах, вы зы-

вать от рав ле ние ор га низ ма.

Помните!

В слу чае пи ще во го от рав ле ния не об хо ди мо не мед лен-
но об ра тить ся к вра чу.

Это ин те рес но!
По дан ным Все мир ной организации здравоохранения (ВОЗ), 

пол ные де ти по срав не нию со строй ны ми свер ст ни ка ми силь но 

рис ку ют в бу ду щей жиз ни. Ког да они ста нут взрос лы ми, риск по лу-

чить ин фаркт или ин сульт у них бу дет в 3—5 раз вы ше. В Ев ро пе уже 

у каж до го чет вёр то го ре бён ка на блю да ет ся лиш ний вес.

Сей час про из во ди те ли быстрой еды (фастфуда) на хо дят ся по-

чти в та кой же оса де, как и про из во ди те ли си га рет. Им со ве ту ют из-

ме нить ре цеп ту ру про дук тов, со кра тив со дер жа ние ком по нен тов с 

сом ни тель ной поль зой. И мно гие под чи ня ют ся. В Анг лии да же идёт 

раз го вор о пол ном за пре те рек ла мы быстрой еды. Не ко то рые ев-

ро пей ские стра ны уже за пре ти ли про да жу га зи рованной сладкой 

воды и фастфу да ря дом со шко ла ми.


