


Хороший турист – сытый турист!

Завхоз – «должность» в походе, ответственный за составление меню и походной раскладки
Раскладка – список необходимых для приготовления пищи продуктов

Энергозатраты в походе



Требования к продуктам питания

*Срок годности

*Вес 

*Калорийность 

*Сбалансированность питания (БЖУ)
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Что не стоит брать в поход?





Принципы организации питания
в спортивном походе:

 Составление меню и раскладки





 График дежурств (по экипажам судов, по 
палаткам) распределяется на основании 
раскладки. 

 Правила упаковки продуктов

 Вес «пайки» на одного человека в сутки – от 
400 до 750 гр.

 Работа завхоза приходится на предпоходный
период, при системе дежурств завхоз 
контролирует только общие продукты, типа 
чая, соли, сахара и т.п.



Особенности приготовления пищи 
в походных условиях:

 Подбор посуды по 
количеству людей (0,5л 
на человека, не менее 
2-х котлов) + по типу 
готовки (костер или 
горелки).

 Для установки котлов 
на костер берутся 
тросик или таганок. 

 Набор для мытья котлов: 
жесткая мочалка, сода, 
поварешка, перчатки и т.д.

 Все туристы в спортивном 
походе, в отличие от клиентов 
тура, должны иметь опыт 
приготовления пищи 
различными способами.



Способы приготовления пищи в походе

 Нужны дрова, пилы, топоры, 
таганки, тросики…

 Подходит только для лесистой 
местности

 Время на заготовку дров

 Нужно топливо (газ, бензин и т.д.) 
в зависимости от похода и 
группы…

 Подходит для любой местности
 Высокая цена горелок



Водно-солевой режим в походе

*В зависимости от интенсивности нагрузок, физической подготовки и 
климата, туристу необходимо от 3 и более литров воды в день. 

*В жару и при тяжелой работе выгоднее пить часто, но помалу.

*Можно добавлять в воду лимонную кислоту, изотоник.

*Обильное, либо недостаточное питье нарушает солевой баланс:
обильное снижает содержание соли в крови, а недостаточное –
увеличивает. 

*Зимой необходим термос, а летом – фляга с водой, чаем,
0,7 – 1 л на человека.

*При добывании воды из талого льда и снега в воду можно добавлять
глицерофосфат и сахар или глюкозу с аскорбинкой. (Снег есть нельзя!)



Техника безопасности на походной кухне

 Должны использоваться всегда сухие варежки и 
длинные мешалки. Поварешка должна быть 
металлической, не бояться температуры, быть прочной, 
чтобы можно было снимать котлы ей как крюком. 
 Заводские консервы должны открываться 
специальными открывалками, а не ножом, чтобы не 
порезаться и не тупить нож. Стропорез не является 
способом открывания банок.
 Следить за костром, чтобы искры не попадали на 
одежду, палатки, тент, трава и мох вокруг не горели.
 Нельзя лить горячее через край, разливать чай в 
термосы нужно поварешкой или кружкой.
 Личная посуда туристов – металлическая или из 
пищевого пластика, у металлической должны быть не 
нагревающиеся ручки.



Употребление в пищу «даров природы»

 Добыча даров природы не должна препятствовать 
движению группы

 При сборе грибов и ягод собираются только те, 
которые известны

 Чрезмерное употребление «травок» влияет на 
артериальное давление, может вызвать сердечно-

сосудистые осложнения
 Только форелевые и хариусовые виды рыбы можно 

есть слабосольными



Употребление в пищу продуктов, закупленных
у местного населения

* Нужно понимать, что даже в сельских магазинах, а не 
только у частников, могут продаваться специфические 
продукты, к которым у местного населения есть привычка, 
а у вас привычки может не быть. 

*Особенно осторожно относиться к молочным, мясным 
продуктам, спиртному, рыбе. Вы не знаете, как эти 
продукты изготавливались и хранились. 

*Овощи и фрукты тщательно моются. 

* Самое безопасное – хлеб и выпечка, если она не с мясной 
(рыбной) начинкой. 

*Особая осторожность – с айранами, сметаной, 
сыворотками, квасами и иными продуктами естественного 
брожения. 

* Без необходимости не покупайте их у самодеятельных 
торговцев, на сомнительных рынках или в сельских 
лабазах. 



Вкусных походов;)


