                                                                                                                      Додаток А
СТИСЛИЙ КОНСПЕКТ

     Особливість харчування членів екіпажу та пасажирів на судні залежить від умов та району плавання судна. Розрізняють штормові, тропічні, північні та нормальні умови плавання.

     При харчуванні в  різних умовах плавання на членів екіпажу та туристів на судні, які знаходяться на судні, впливає складний комплекс факторів зовнішнього середовища (метеорологічних, професійних, психологічних), які відрізняються від умов на суші. До них треба віднести: зміну кліматичних умов, які залежать від швидкого переміщення судна з однієї кліматичної зони в іншу, штормову обстановку, вібрацію, хитавицю, шуми.

     Велике значення набуває психологічний стан екіпажу (розлучення з сім'єю, Вітчизною, обмеженість колективу, мала рухлива активність), це ще більш впливає на зрив адаптації організму до незбалансованого харчування та потребує особливого підходу до організації раціонального харчування екіпажів суден.

      Раціон харчування моряків залежить від умов плавання. Режим харчування – це кратність прийому їжі за добу з встановленими інтервалами.  Недотримання цього правила приводить до розвитку багатьох хвороб, у тому числі шлунково –кишкових.

     Харчування є раціональним в тому випадку, коли воно побудовано з урахуванням професії, стану здоров'я, а також всіх факторів зовнішнього середовища, які впливають на людину. Раціон харчування – необхідна порція їжі на встановлений час – повинен містити необхідну, збалансовану по складу кількість білків, вуглеводів, жирів, мінеральних речовин, вітамінів, води.При прийнятті їжі в організмі людини виробляється певна кількість тепла, частина якого виділяється в навколишнє середовище. Між кількістю одержаного тепла та його віддачею існує співвідношення при якому в організмі зберігається необхідна для життєвих процесів температура. Ця рівновага буде порушена, якщо організм не в змозі віддати в навколишнє середовище лишок тепла.
     Середня калорійність денного раціону повинна бути  від 3700 до 4000 ккал.(північні райони)
      Їжа повинна містити достатню кількість білків, жирів і вуглеводів. Співвідношення харчових речовин в їжі повинно бути наступними, враховуючи калорійність всього раціону: білки – 14 %, жири – 30 %, вуглеводи – 56 %. 
      Для того щоб харчування людини було раціональним та повністю задовольняло потребу організму в харчових речовинах необхідно ретельно складати добові раціони враховуючи калорійність страв та кратність прийому їжі. Найбільш корисні добові раціони, які по калорійності відповідають енергетичним затратам організму за минулий період часу. 
      При харчуванні в тропічних умовах плавання терморегуляція організму людини порушується, з’являється  слабкість, недомагання, знижується апетит, посилюється виділення поту, що приводить до втрати рідини, мінеральних речовин, водорозчинних вітамінів в організмі людини.
   . В тропічних умовах в раціон моряків необхідно включати   продукти які багаті водорозчинними вітамінами(особливо вітаміном С. групи В), жиророзчинними вітамінами, мінеральними речовинами, білками та жирами рослинного походження, вуглеводами. Приділяти увагу питному режиму. Добова потреба людини в рідині для здорової людини –це 2.5 -3л., а при серцево –судинних захворюваннях 1.2 -1.5л.( в тому числі гарячі та холодні напої, перша страва та кількість рідини яка входить до складу продуктів)
     В тропічних умовах плавання до денного раціону в основному включають достатню кількість фрешів, фруктово –ягідних соків, хлібного квасу, питної води, мінеральної води, напій із шипшини, молоко та кисло –молочні  продукти. Компоти, киселі, напої обов’язково вітамінізують  додаючи сік лимона, аскорбінову кислоту або лимон –лайф. Пити рідину за один раз не більше 200г. температура напоїв повинна бути 14 -160С . Всі напої готують концентрованими.     

      З меню виключають жирне м’ясо, сало, тваринні жири, гарячі страви, які в основному відварюють, припускають, тушкують..

      З холодних закусок включать в меню салати із свіжих і варених овочів, які заправляють салатовими заправками, рослинною олією, салати фруктово –ягідні, свіжі овочі, фрукти, ягоди.  

      Перші страви в основному складаються з холодних супів – різновиди окрошки, холодні борщі, холодник. Їх готують на хлібному квасі, кислому молоці, овочевих відварах. Також подають холодними солодкі фруктово –ягідні супи на сніданок або вечерю.
      Необхідно виключити із меню паштет із печінки, фаршировану рибу, курку палантин, холодець, заливну рибу, майонез свого приготування, заварний крем.

      Другі страви складаються   із м’яса  нежирної свинини, яловичини, баранини, телятини, птиці, субпродуктів, риби, бобових,  круп. На гарнір до м’ясних та рибних страв подають варені та припущені овочі, рис. Страви повинні бути не дуже гарячими.

      При харчуванні в  нормальних умовах плавання до меню денного раціону можна включити всі продукти харчування,  які багаті на жири, білки, вуглеводи, мінеральні речовини, водорозчинні та жиророзчинні вітаміни, екстрактивні речовини – страви з м’яса свинини, яловичини, баранини, телятини, птиці, дичини, субпродуктів, риби, свіжі овочі, фрукти, ягоди, страви з різних круп, макаронних виробів, молоко та молочні продукти,  цитрусові, цибулю, часник, чорнослив, курагу, родзинки, грецькі горіхи, фруктово –ягідні соки, фреш в асортименті, чай, каву, какао, шоколад .

     При харчуванні в  північних умовах плавання на членів екіпажу та туристів на судні впливає холодна пора року при якій змінюються витрати енергії в організмі людини, отже, змінюється і потреба в різноманітній їжі. 
    При низькій температурі зовнішнього середовища тепловіддача збільшується, а отже, виникає необхідність в збільшенні калорійності добового раціону. Тому при плаванні в північних районах всі продукти беруть по декілька збільшеній нормі, особливо велику увагу приділяють наявності  вітамінів жиророзчинних та водорозчинних (переважно вітаміну С). Раціон в цьому випадку повинен мати достатню кількість жиру.

     В північних умовах плавання до денного раціону в основному включають страви із м’яса  жирної свинини, яловичини, баранини, телятини, птиці
субпродуктів, риби, бобових, свіжі овочі, фрукти, ягоди, крупи, макаронні вироби, молоко та кисло –молочні  продукти, фруктово –ягідні соки, вершкове масло, рослинну олію. В цей період особливо треба, щоб члени екіпажу отримували гарячі напої (чай з лимоном, каву, гаряче молоко). Харчування моряків повинно бути частим та калорійним. Для збільшення апетиту та посилення опору організму треба включати в раціон харчування зелену цибулю, часник, перець, хрін, гірчицю.

      При відсутності необхідної кількості овочів та фруктів їжу вітамінізують препаратами аскорбінової кислоти та концентрату жиророзчинного вітаміну А. Всі напої готують концентрованими. Страви повинні бути гарячими.

     При харчуванні в  штормових умовах плавання на членів екіпажу та туристів на судні впливає вібрація та хитавиця судна. При невеликій хитавиці судна перші страви готують в каструлях 2/3 їх об’єму. В основному це бульйони з гарнірами. Якщо хитавиця судна велика перші страви не готують.

      В штормових умовах в меню включають варені яйця, м’ясну та рибну гастрономію, консерви, солоні та квашені овочі, лимони, сир в асортименті, сухарі, напої теплі або прохолодні, другі страви в основному тушкують в глибокому наплитному посуді, хліб використовують попередньо заморожений( в штормову погоду хліб не випікають). Їжа повинна бути гострою та висококалорійною.

     При приготуванні страв на електричну плиту надівають штормову решітку, яку закріплюють. Наплитний посуд накривають кришками, які щільно прикріплюють. Дверці жарової шафи закривають та закріпляють. Виробничі  столи накривають спеціальними прорезиненими сітками на які встановлюють розробні дошки. Продукти нарізують використовуючи залізну рукавицю.

     В забезпеченні раціонального харчування моряків велике значення має меню, тобто перечень страв для сніданку, обіду, вечірнього чаю і вечері. Його слід складати з врахуванням фізіологічних норм, хімічного складу продуктів, а також умов плавання. При цьому калорійність необхідно розподіляти так, щоб на сніданок приходилось 25 – 30 % раціону, на обід – 35 – 40 %, на вечірній чай – 10 % і на вечерю – 20 – 30 %. Розподіл калорійності раціону в залежності від умов плавання може декілька змінюватись
      Меню – це робочий план кухаря, в який входить перелік страв які необхідно приготувати на протязі дня(сніданку, обіду, вечері, вечірнього чаю). При складанні меню на судні  враховують кількісний, сумарний раціон харчування, національний склад екіпажу та пасажирів, віросповідання та вік людини,    коштовність харчування людини на день, район плавання судна ( шторм, активні умови, тропіки ), сезонність, продовженість рейсу, кліматичні умови, кваліфікацію кухарів, наявність обладнання, наявність продуктівна складі, продуктів які швидко псуються, а також раціон харчування та різноманітність усього добового раціону.

      Меню добове складають  з урахуванням калорійності страв, кількості прийомів харчування, фізіологічних норм живлення, хімічного складу їжі, різних умов плавання. 

Харчування на судні може бути  п’ятиразовим.
	Вид прийняття їжі
	Екіпаж
	Вахта

	
	Година
	Година

	Сніданок 
	7.30  –8.00
	8.00  –8.30 

	Кава –тайм 
	10.00 –10.20
	Протягом вахти

	Обід 
	12.00 –13.00
	11.30 –12.00

	Кава –тайм 
	15.00 –15.20
	Протягом вахти

	Вечеря 
	18.30 –19.30
	20.00 –20.30


      План  меню для членів екіпажу складає старший кухар  разом з першим помічником капітана, бухгалтером судна. Заявку на отримання продуктів  складає старший кухар, перевіряє перший помічник капітана який віддає капітану. Капітан перевіряє, підписує, завіряє печаткою та передає по факсу власнику судна в офіс.  

       По приходу судна в порт рекомендований  шипчандлер привозить продукти і  старший кухар, згідно накладної та заявки, отримує сировину. Старший  кухар перевіряє під час прийому продуктів  сировину на кількість та якість(органолептичними методами).

     На судні для членів екіпажу складають комплексне меню з урахування всіх факторів  на 7 або 10 днів і повторюють його протягом місяця. Старший кухар робить розрахунок кількості продуктів згідно плану меню на 7 днів використовуючи таблицю денного раціону харчування моряків норми продуктів на одну людину.

