Spozywanie positkdbw w czasie gorskiej wedrowki nabiera wielu znaczen. Jest to co$ wiecej niz tylko
niezbedne z fizjologicznego punktu widzenia dostarczenie skfadnikow odzywczych, witamin oraz sktadnikow
mineralnych. Dobry jadtospis i jego realizacja to bardzo wrazliwy obszar metodyki prowadzenia grupy.
Swietnym obiadem mozna wrecz oczarowac uczestnikdw, tym samym wzmacniajgc autorytet przewodnika,
ale Zle przygotowanym positkiem mozna tez mocno podkopac¢ fundamenty zaufania.

Dlatego warto sie postara¢, aby podawane positki nie tylko zaspokajaty potrzeby zywieniowe, ale takze byly
smaczne oraz estetycznie podane. Nie jest to wcale tatwa sztuka, biorgc pod uwage trwato$¢, objetosc i
mase produktdw zywieniowych oraz dostepne na gorskim biwaku technologie przygotowywania positkdw.
Nie oznacza to jednak, ze w gdérach jedzenie mozna traktowaC po macoszemu, podajac byle jak
przygotowane ,papki na odwal sie”. Z pomocag przychodzi niniejsze opracowanie, powstate jako wynik
obserwagji i doswiadczenia przewodnikow i instruktoréw Studenckiego Klubu Gorskiego.

Skupimy sie tutaj na ponizszych kwestiach:

% jakie produkty i wzorce zywieniowe nadajg sie do zastosowania w gorach;
% w jaki sposdb organizowa¢ positki;

% znaczenie fizjologiczne wiasciwego odzywiania sie w gdrach

Nalezy mie¢ na wzgledzie, ze nieodpowiedni dobdr positkdw poteguje objawy choroby wysokosciowej. Juz
powyzej poziomicy 3000 m n.p.m. ludzkie organizmy zaczynajg pracowac wyraznie inaczej. Niedobor tlenu
skutkuje spowolnieniem przemiany materii, wiec zaleca sie spozywanie lekkostrawnych positkéw oraz bardzo
rzetelnie uzupetnianie ptynéw. Ze wzgledu na wyczynowy i szczegolny charakter wysokogorskich
przedsiewzie¢ nalezy wzig¢ pod uwage tez czynniki, ktdrych niniejszy skrypt nie przedstawia.

okreslenie charakteru wyjazdu

okreslenie positkaw (co jemy?)

Czy masa 1 objetos¢ produktow jest akceptowalna ?

Czy trwatosc produktow jest wystarczajaca ?

Czy zaproponowany zestaw zawiera skladniki odzywcze
we whasciwych proporcjach iilosci ?

TAK
utozenie ostatecznego jadlospisu |- ———
ostateczna lista zakupowa
zakupy, paczkowanie przekazanie uczestnikom
oraz przydzial paczek spersonalizowanych list zakupowych
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Planujgc jadtospis na wyjazd, mozemy postepowa¢ wg powyzszego schematu. W pierwszej kolejnosci
intuicyjnie zastanawiamy sie, co bysmy chcieli je$¢, biorgc pod uwage specyfike wyjazdu oraz ograniczenia
techniczno-infrastrukturalne (sposdb zaopatrzenia, korzystanie z lokalnej gastronomii itp). Zaproponowane
potrawy nalezy rozbi¢ na produkty niezbedne do ich przygotowania, a nastepnie odpowiedzie¢ sobie na
pytanie, czy w kontekscie specyfiki planowanego wyjazdu zabranie ich jest mozliwe i zasadne. Dlatego w
pierwszej kolejnosci skupimy sie na wiasciwosciach produktéw spozywczych.

To, co wezmiemy na wyjazd do jedzenia, zalezy przede wszystkim od charakteru wyjazdu, czasu trwania oraz
miejsca. Inaczej bedzie wygladac jadtospis, jezeli bedziemy korzystali z gastronomii po drodze — jedzenie w
mijanych schroniskach czy miejscowosciach z pewnoscig odchudzi nasze plecaki i oszczedzi nam nieco trudu.
Za to jesteSmy uwigzani lokalizacjg tych miejsc oraz ich ofertg. Ale czasami zwyczajnie nie ma gdzie dobrze
zje$¢ po drodze i umiejetnos¢ samodzielnego przygotowania positku jest jedyng opcjg. Zreszta samo
przygotowywanie positku na ognisku w $rodku niczego stanowi nie lada atrakcje i szkoda pochopnie
rezygnowac z tych pieknych chwil.

Przy decyzji, co chcemy zabrac do jedzenia, ogranicza nas:
- masa produktow

- trwatos¢ produktow

- objetos$¢ produktow

- koszty

W przypadku opierania sie wytgcznie na wtasnych zasobach jedzenia oraz na jedzeniu tradycyjnym przyjmuje
sie, ze dobowa racja zywieniowa powinna wazy¢ ok 800g. OczywiScie mozna z fatwoscig osiggnac
nawet mniejszg mase. Z drugiej strony, w przypadku wyjazdu krétkiego (np. weekendowy), gdy zabieramy
niewiele rzeczy, mozemy sobie pozwoli¢ na odrobine szalenstwa i zabranie réznych smakotykéw. Nawet
wyjazdy dtuzsze (7-10 dni) mozna z powodzeniem odby¢ w oparciu o tak przygotowane menu. Jezeli jednak
masa samego jedzenia zaczyna zbliza¢ sie do 10kg, waga zaczyna by¢ problemem. Wéwczas mozna sie
zastanowi¢ nad:

% mozliwo$ciami dokupywania czesci jedzenia w czasie wyjazdu. Jakie produkty wezmiemy ze soba
na caly wyjazd w obawie, ze nie dostaniemy ich w lokalnych sklepach ? (np. suszone warzywa, sosy o
Scisle okreslonych smakach itp.) Jakie produkty zdecydujemy sie dokupi¢ na miejscu ? (z reguty produkty
podstawowe o duzej masie lub o krotkiej trwatosci, np. ryz, makaron, pieczywo). Jakie s mozliwosci
zaopatrzenia na trasie trekkingu? (mozna nawet sprobowac skontaktowac sie ze sklepikarzami)

< mozliwoscig zostawienia depozytu — trekking podzieli¢ na kilka mniejszych czesci i w ustalonym miejscu
pozostawi¢ czesS¢ jedzenia, z ktorej zamierzamy korzysta¢ w dalszej czesci wedréwki. Miejsce powinno
zapewnia¢ dobre warunki do przechowywania (sucho, chtodno, ciemno), ochrone przed gryzoniami,
psami i inng zwierzyng, zabezpieczenie przed kradzieza.

< mozliwo$¢ czeSciowego stotowania sie w zorganizowanej gastronomii (schroniska, restauracje,
karczmy, bary, ale takze agroturystyka)

< liofilizowana zywnos¢ — polecana zwtaszcza na dtugie wyjazdy w dzikie gory.

Niezaleznie, czy jedziemy na weekend w Beskidy, czy na miesigc w Andy, warto zwrdci¢c uwage na
opakowanie produktéw. Staramy sie unikac:

- stoikdw (zwiaszcza)
- ciezkich, metalowych puszek
- produktéw zanurzonych w réznych zalewach.

Wiele produktow mozna kupi¢ w Izejszych opakowaniach, np. mielonka moze wystepowac w stalowej puszce
albo w lekkim, metalizowanym opakowaniu, oliwki za$ spotyka sie nie tylko w stoikach, ale takze w
woreczkach foliowych.
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Trwalos¢ produktow jest kolejnym zagadnieniem szczegdlnie waznym w przypadku wypraw dtuzszych
oraz w cieptej porze roku. Zywno$¢ musi dobrze znie$¢ nie tylko wielodniowy trekking, ale takze dojazd (np.
kilkudniowy przejazd w lipcu przez pét Europy). Na trwato$¢ wptywa temperatura, wilgotnos¢, Swiatto, ale
takze uszkodzenia mechaniczne.

Pierwszg ofiarg trwatosci zazwyczaj pada pieczywo — juz po 2 dniach Zle przechowywany chleb moze pokry¢
sie plesnig. Nawet jesli bedzie przechowywane w przewiewnym, bawetnianym czy ptéciennym woreczku,
pieczywo bardzo fatwo sie kruszy. Lepiej wiec stawia¢ na mniejsze bochenki. Chleb krojony jest
praktyczniejszy. Co prawda jeszcze fatwiej sie kruszy, ale z drugiej strony, sfatygowany chleb w catosci z
duzym prawdopodobienstwem rozpadnie sie nam w czasie proby krojenia. Reasumujac, nie nalezy w planie
jedzenia przewidywac spozywania chleba dtuzej niz przez 2 dni.

Pozostate weglowodany raczej dobrze znoszg podréze (kasze, ryz, makarony itp). Natomiast wiekszos¢
warzyw i owocOw w swojej naturalnej formie nie jest stworzonych do gorskich trekkingdw. Lepiej wybrac
trwalsze gatunki (jak np. cebula, czosnek). Catkiem niezle w plecaku chowajg sie ogdrki, papryka. Natomiast
owoce i warzywa miekkie nie powinny by¢ noszone diuzej niz 2 dni. I oczywiscie trzeba im zapewnic¢
wiasciwy komfort, np. poprzez noszenie w menazce.

Ze zrédet biatka najtrwalsze sg te pochodzenia roslinnego: soja pod wszelkimi postaciami, soczewica,
ciecierzyca, fasola. Ostrozniej trzeba podchodzi¢ do mies. Stawiamy na porcje opakowane prozniowo oraz
suche. Kietbasy czy kabanosy gorszej jakosci zawierajg wiecej wody, tatwiej sie psuja, ale tez i wiecej waza,
warto wiec dopfaci¢ pare ztotych i kupi¢ te dobrej jakosci. Jak pokazuje klubowa praktyka, dobre, suche
kabanosy zapakowane prdozniowo zazwyczaj znoszg 2 tygodnie w upale. Trwate sg takze kietbasy diugo
dojrzewajace.

Nowe mozliwosci otwierajg sie w przypadku wyjazdow zimowych — kazda zywno$¢ zachowuje diuzsza
trwatos¢, a do tego mozemy pomyslec takze o mniej standardowych rozwigzaniach — np. mrozone warzywa i
miesa. Bardzo urozmaicajg kuchnie, sg lekkie (foliowe opakowanie, brak zalew, marynat, olejow itp). Ich
jedynym minusem jest absolutna konieczno$¢ unikania rozmrozenia — musimy wiec mie¢ pewnos¢, ze na
wyjezdzie przez caly czas temperatura bedzie ujemna, przy wchodzeniu do budynkdéw mrozonki zostawia¢ na
zewnatrz, nie stawia¢ plecakéw z mrozonkami blisko ogniska. Szczegdlnym wyzwaniem moze okazac sie
transport mrozonek. Tak wiec w przypadku mrozonek trzeba mie¢ bardzo dobrze opracowany plan dziatania,
aby unikna¢ przykrych niespodzianek. Pomocne mogg by¢ np. torby chtodnicze lub chocby folia NRC.

Mrdz to jednak takze zagrozenie dla produktéow — nie wszystkie nadajg sie do spozycia po przemrozeniu
(zwihaszcza warzywa i owoce, np. ogorki), a konsumpcja niektorych w zamrozonej formie wymaga niezwyktej
pomystowosci (np. wycisngé zamrozony ketchup). Warto zastanowi¢ sie jak mrdéz wptynie na kazdy ze
sktadnikéw, ktdry zabieramy w gory.

Trzecim czynnikiem ograniczajgcym w doborze sktadnikéw pokarmowych jest ich objetos¢. Pewne produkty z
tej racji dyskredytujg sie na starcie, ale wiele innych mozemy uzdatni¢ poprzez:

- przektuwanie opakowan foliowych. Wiele opakowan zawiera mndstwo powietrza, aby klientowi w
sklepie wydawato sie, ze kupuje wiekszy produkt. W goérach powietrza jest do$¢ i nie musimy go dowozi¢ ze
sklepu, opakowania wiec nalezy przektu¢, spusci¢ powietrze, skompresowac, a nastepnie dziurke zalepic¢ np.
plastrem biurowym; dotyczy np. kaszek, bakalii, orzechdw,

- pozbywanie sie opakowan — np. ryz, herbata czesto sg dodatkowo zapakowane w zupetnie
niepotrzebne kartony,

- przesypywanie — np. sol praktyczniej jest nosi¢c w matej butelce albo w opakowaniu po filmie
fotograficznym,

- foliowanie prozniowe znacznie zmniejsza objetos¢, nalezy jednak mie¢ dostep do stosownego
urzadzenia (dotyczy witasciwie tylko transportu).

W przypadku dluzszych wyjazdow powinnismy w bardziej zdyscyplinowany sposob ograniczac
mase produktow, krotkie wypady zas to idealna okazja do kulinarnego zablys$niecia
przewodnika.
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Dzienng racje mozna odchudzi¢ poprzez:
% zastgpienie $niadan kanapkowych przez kaszki i pochodne zup mlecznych z musli, kasz3 itp.
% zastgpienie ciezkich, wilgotnych mies produktami o wyzszej zawartosci ,miesa w miesie”

% zastgpienie mies biatkami pochodzenia roslinnego (ok. 60g produktéw sojowych ma tyle samo biatka co
100g suchej kietbasy)

% zastgpienie warzyw z puszki warzywami suszonymi (chociaz uchodzg za mniej smaczne i wymagaijg
namoczenia i gotowania)

% stosowanie liofilizatdw — zaréwno poszczegdlne produkty (np. kupujemy liofilizowane mieso, do ktdrego
dogotowujemy tradycyjng kasze) jak i petne, gotowe dania.

Szczegolnie ciekawg pozycje stanowi zywnos¢ liofilizowana. S3 to produkty spozywcze suszone w stanie
zamrozonym oraz w obnizonym ci$nieniu. W ten sposdb zywnos¢ liofilizowana jest pozbawiana 70-96%
wody. Podstawowymi zaletami zywnosci liofilizowanej jest:

< niska masa (6-10% masy pierwotnej),

% szybkos¢ uwadniania (szybciej niz produkty suszone),

% zachowanie ok. 90% ksztattu, barwy, smaku oraz wartosci odzywczych w stosunku do $wiezych
produktéw,

% roznorodnos¢ smakow, gdyz poddawac liofilizacji mozna w zasadzie wszystko,

% duza trwatos¢ (dlugi termin przydatnosci, niska wrazliwos¢ na temperature) oraz forma wygodna w
transporcie.

Do minuséw positkdw liofilizowanych nalezy przede wszystkim cena (gotowe porcje obiadowe sg ok.
czterokrotnie drozsze od tradycyjnego positku). Wymagana jest takze staranno$¢ w przygotowaniu (wtasciwa
proporcja wody, uzycie wrzgcego wrzatku, zachowanie czasu niezbednego do petnego uwodnienia). Nalezy
tez pamietaé, ze zalecana przez wiekszos¢ producentdw pojedyncza porcja nie jest wystarczajgco bogata w
sktadniki odzywcze. Typowy obiad liofilizowany to ok. 500kcal, czyli o mniej wiecej potowe za mato.

Dostepne sg gotowe zestawy obiadowe, zupy, $niadania. Mozna takze kupi¢ same produkty podstawowe, np.
mieso, owoce czy warzywa i dodawac je do samodzielnie komponowanych positkow.

Mimo selekcji produktow pod katem masy i trwatosci i tak trafig sie takie, ktdre cechujg sie mniejsza
trwatoscig czy komfortem noszenia. Dlatego kolejno$¢ zaproponowanych dan nie powinna by¢ przypadkowa.
W pierwszej kolejnosci nalezy spozywac:

- produkty tatwiej psujace sie (np. pieczywo, kabanosy niezapakowane hermetycznie, pomidory,
masto — jesli jest ciepto)

- produkty ciezsze (np. miesa, warzywa z puszki w pierwszych dniach wyjazdu, biatka roslinne oraz
suszone warzywa blizej konca, a zywnos¢ liofilizowang na kofcu wyjazdu)

W trakcie gorskich wedréwek, uktadajac diete, nalezy godzic:

e zwiekszone zapotrzebowanie energetyczne oraz zapotrzebowanie na poszczegdine sktadniki odzywcze
(ilo¢ i struktura)

e ograniczenia wynikajgce ze specyfiki wyjazdu — np. sposob przygotowania positku (warunki,
czasochtonnos¢), rodzaj i ilos¢ produktéw, jakie mozna zabra¢ w gory.

Innymi stowy — w gorach jes¢ trzeba wiecej, podczas gdy zabra¢ do plecaka chcemy jak najmniej. Trzeba
wiec to zrobi¢ madrze. A zbawienny wptyw madrego jadtospisu bedzie jeszcze wiekszy w przypadku:

e wyjazdow w porze zimowej. Zwiekszone zapotrzebowanie energetyczne to sposéb radzenia sobie
organizmu z chtodem;

e obozdw wielodniowych. O ile w czasie weekendowego wypadu nasze organizmy mogg nie zdazyc,
zauwazy¢ nawet dosyC powaznych bteddw dietetycznych, o tyle w przypadku juz kilkudniowych
wyjazdow skutki mogg by¢ coraz powazniejsze;

Studencki Klub Gérski | Zywno$¢é i zywienie w gérach | 4



Dlatego ukfadajac i realizujgc optymalny jadtospis, w trakcie gorskiej wedrowki, warto wiedziec jak dziata
organizm ludzki i jak te wiedze o zywnosci i zywieniu cztowieka wykorzysta¢ pod katem gorskiej wycieczki.

Zapotrzebowanie energetyczne

Zapotrzebowanie energetyczne zalezy od wielu czynnikdw, takich jak wiek, masa ciata, indywidualne tempo
metabolizmu, ptec czy tryb zycia. Z naszego punktu widzenia najwazniejszy jest wptyw intensywnego wysitku
fizycznego, jakim jest wielodniowa wedréwka z plecakiem, na potrzeby zywieniowe. Przyjmuje sie, ze
przecietny dorosty potrzebuje 2000kcal (kobieta) badz 2500 kcal (mezczyzna). Orientacyjnie w czasie jednej
godziny marszu z plecakiem, organizm ludzki spala ok. 300 kcal, co oznacza, ze w przypadku catodziennej
wedrdéwki (8h czystego marszu) catkowite zapotrzebowanie energetyczne wzrasta do ok. 3600-4000 kcal.

Zbilansowana gospodarka energetyczna zaktada dostarczenie takiej samej ilosci energii, jaka zostanie zuzyta.
Wazny jest nie tylko zerowy bilans dobowy, ale takze:

e uzupetnianie energii wraz z jej zuzywaniem. Jesli energia ta nie jest uzupetniana rownie szybko, jak jest
zuzywana, miesnie moga nie by¢ w stanie wytrzymac obcigzenia i musimy zwolni¢ tempo marszu lub
nawet sie zatrzymac.

e wiasciwa struktura Zrodet energii — energie organizm przyswaja z weglowodandw, ttuszczy oraz z biatek
— nalezy zachowac tu wtasciwg strukture.

Wartos¢ energetyczna réznych sktadnikdéw pokarmowych:
e Weglowodany 1g = 4 kcal

e Thuszcze 1g = 9 kcal

e Biatka 1g = 4 kcal

Weglowodany

W warunkach znacznego i dlugotrwatego wysitku fizycznego weglowodany stanowig podstawowe zrédio
energii. Kazdego dnia ponad 55% energii powinno by¢ dostarczanych wiasnie w tej formie. Jako
podstawowe Zrédto energii zapobiegajg spalaniu biatka dla potrzeb energetycznych. Poza tym przyswajanie
weglowodanéw pobudza wydzielanie insuliny, ktéra utatwia wnikanie cukru do komérek widkien miesniowych
w celu utworzenia glikogenu.

Glikogen jest formg, w jakiej weglowodany s3 magazynowane. Cze$¢ glikogenu magazynowana jest w
watrobie, ale wieksza cze$¢ — w miesniach.

Wraz z glikogenem magazynowana jest woda, w proporcji ok. 3 gramy wody na 1 gram glikogenu. Utrata
masy ciata, widoczna po jednej kursdéwce jest wynikiem zardwno spalania tkanki tluszczowej czy wrecz
miesniowej, ale przede wszystkim utraty wody (gtéwnie poprzez intensywne pocenie sie).

Zywienie bogate w weglowodany zwieksza zapasy glikogenu w miesniach, co warunkuje
wzrost wydolnosci organizmu pod wzgledem natezenia i czasu trwania wysitku.

Thuszcze

Co do zasady nie wiecej niz 30% catkowitej ilosci energii pozywienia powinno pochodzi¢ z ttuszczy, przy
czym nie wiecej niz 10% powinna pochodzi¢ z ttuszczéw zwierzecych, nasyconych. Jednak w warunkach
gorskich mozna zaakceptowac nawet nieco wiekszy ich udziat. Generalnie ttuszcze roslinne zawierajg kwasy
nienasycone i przez to uwazane sg za korzystniejsze od ttuszczy zwierzecych. Stad wazng role odgrywajg
m.in. olej rzepakowy, olej stonecznikowy, olej Iniany, oraz oliwa z oliwek extra virgin. Ttuszcze nienasycone
zawarte sg rowniez w orzechach, wtoskich, ziemnych, laskowych oraz w migdatach.

Zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia zaleca sie spozywanie ttuszczow roslinnych oraz pochodzacych z
ryb (np. tunczyk). Ttuszcze te nie tylko dostarczajg energii, ale takze sg nosnikami witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach (A, D, E, K).
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Biatka

Szacuje sie, ze kazdego dnia ok 15% energii powinno pochodzi¢ z biatek, w tym przynajmniej potowa
powinna pochodzi¢ z biatka zwierzecego (mleko i jego przetwory, mieso, ryby i jaja). Z produktéw roslinnych
cennym Zrédtem biatka sg nasiona roslin strgczkowych, np. soi, fasoli, grochu, ciecierzycy, soczewicy.
Wiasciwie zbilansowana dieta wegetarianska nie stanowi zagrozenia dla zdrowia uczestnikéw gdrskich
Wypraw.

Biatko jest gtdwnym budulcem tkanki miesniowej. Wtasciwa podaz biatka do miesni zapewni im optymalny
wzrost i regeneracje. Dieta wplywajgca na przyrost masy miesniowej polega na dostarczaniu
ponadnormatywnej liczby kalorii pochodzacych z wysokiej jakosci biatek i weglowodandw ztozonych.

Czynniki wptywajace na wybor zrodta energii

Na wybor zrédfa energii wptywam przede wszystkim natezenie wysitku fizycznego, ktdre z kolei determinuje
tlenowq badz beztlenowa prace miesni.

. przy tlenowej pracy miesni zrédtem ich energii mogg byc¢ ttuszcze lub weglowodany.

o przy beztlenowej pracy miesnie pozyskujag energie przede wszystkim z weglowodandéw.

Przy wysitku o matym natezeniu, gdy organizm jest w stanie w petni zaspokoi¢ zapotrzebowanie miesni na
tlen, organizm pracuje tlenowo. Docelowo jest to korzystne, gdyz w ten sposdb zapasy ttuszczowe moga by¢
wykorzystywane przez dtuzszy czas, a zapasy glikogenu sg oszczedzane na tzw. czarng godzine.

Z kolei przy krétkotrwatym wysitku o duzym natezeniu (np. bardzo strome podejscie, szybki marsz z ciezkim
plecakiem), niemal cata energia dostarczana jest beztlenowo.

Na strukture zuzycia energii wplywa takze czas trwania wysitku. Im dtuzej organizm poddawany jest
wysitkowi, tym bardziej spada poziom zapaséw glikogenu w miesniach wykonujgcych prace. W takim
przypadku zrodtem energii stajg sie kwasy ttuszczowe.

<> Gldwnym i najszybciej przyswajalnym Zzréodiem energii s3 weglowodany. Energia z
weglowodanéw uwalnia sie ok. 3 razy szybciej niz z ttuszczy.

<> Przy niedoborze weglowodanéw w pozywieniu, po wyczerpaniu zapasow glikogenu
tkankowego, organizm czerpie energie z bialek oraz czesciowo z ttuszczow.

<> Przy umiarkowanym, trwajacym dtuzej wysitku, zwieksza sie wykorzystanie ttuszczéow
jako zrodta energii.

Skoro wiec weglowodany sg najwazniejsze, pozostaje pytanie, kiedy i jak je przyswajac.

Weglowodany przed i w trakcie wysitku fizycznego

Przed rozpoczeciem wysitku fizycznego kluczowe jest zgromadzenie odpowiedniej ilosci glikogenu.
Pozbawione jego miesnie zmuszone sy do wytwarzania energii z tluszczu, co utrudnia utrzymanie
intensywnosci wysitku (energia z ttuszczy jest ,wolna”). Zapewni¢ odpowiednig podaz energii podczas
wedréwki mozna poprzez:

e Dostarczenie odpowiedniej ilosci weglowodandéw — ok. 5g weglowodandw na kg masy ciata na dobe. To
oznacza, ze mezczyzna wazacy 75 kg powinien zjada¢ produkty dostarczajgce przynajmniej 375 g
weglowodanéw dziennie, a kobieta o wadze 55 kg - 275g. W czasie dtugotrwatych i intensywnych
wycieczek zaleca sie podaz 30-60 g weglowodandw na godzine wysitku. Oczywiscie dane te nalezy
traktowac orientacyjnie i nie wylicza¢ doktadnie ilosci jedzenia dla kazdego uczestnika osobno wg jego
ptci i wagi.

e Spozywanie produktdw bogatych w weglowodany w kazdym positku. Chleb, makarony, pfatki
$niadaniowe, ryz, kasze, ziemniaki, fasole i \ pieczywo petnoziarniste. W goérach wtasciwie nie istnieje
ryzyko przedawkowania weglowodandw.

e Slodycze, bakalie, suszone owoce i czekolada sg wygodng i praktyczng przekaska, szybko dostarczajaca
weglowodandéw.

Studencki Klub Gérski | Zywnos¢ i zywienie w gérach | 6




Weglowodany po wysitku fizycznym

Po catodziennej wedréwce zapasy glikogenu w miesniach sg powaznie zubozone. Glikogen odbudowywany
jest w miesniach z szybkoscig 5% na godzine, co oznacza, ze catkowita odbudowa zapasoéw trwa okoto 20
godzin. Co wazne, przez pierwsze dwie godziny po wysitku odbudowywanie glikogenu odbywa sie szybciej
(7% na godzine). Dlatego spozywanie weglowodanéw jak najszybciej po wysitku zapewnia szybsza
odbudowe zapaséw glikogenu. Praktycznym sposobem uzupetnienia tych strat jest przyjecie minimum 50 g
weglowodandéw w ciggu 2 godzin od zakonczenia éwiczen. Weglowodany dostarczane wraz z biatkiem
przyspieszajg odtwarzanie glikogenu.

Jeszcze o indeksie glikemicznym

Wiedza o dostarczanych sktadnikach odzywczych oraz wartosci energetycznej positku powinna by¢
uzupetniona o sposéb uwalniania energii. Pomaga to okresli¢ indeks glikemiczny. Stosuje sie go wylacznie w
odniesieniu do weglowodandow.

Indeks glikemiczny definiuje sie jako usredniony, wyrazony w procentach przyrost stezenia glukozy we krwi
w wyniku spozycia produktu zawierajgcego 50 g przyswajalnych weglowodanéw, w odniesieniu do wzrostu
poziomu cukru we krwi wywotanego spozyciem 50 gramoéw glukozy (dla ktdrej warto$¢ IG wynosi 100).

Im wieksza warto$¢ indeksu glikemicznego produktu, tym wiekszy obserwuje sie wzrost poziomu cukru we
krwi po jego spozyciu. Produkty o wysokim IG przyczyniajg sie do wysokiego szczytowego poziomu cukru we
krwi i szybkiego jego spadku. Zaleca sie spozywanie produktow, ktorych IG nie przekracza 60.

W warunkach gorskich wiedza o indeksie glikemicznym zdecydowanie utatwia podjecie decyzji co i kiedy
zjes¢. Zazwyczaj dzien nalezy zacza¢ od $niadania o niskim indeksie glikemicznym, dzieki czemu energii
starczy nam na dtuzej. O ile sie da, gtdd powinien by¢ zaspokajany produktami wtasnie o niskim IG. Jednak
produkty o wysokim IG zdecydowanie utatwiajg nam utrzymanie wtasciwego poziomu glukozy. Ich gtéwna
zaletg jest nagly wzrost glukozy we krwi, co przeklada sie na wiekszg wydolno$¢. A zatem produkty o
wysokim IG sg wiasciwe, gdy:

- zbliza sie strome podejscie i potrzebujemy dostarczy¢ miesniom nagle duzej iloci energii,

- do duzego positku 0 zrownowazonym IG zostato juz niewiele czasu, ale organizmowi brakuje energii
(w takich przypadkach podanie positku o niskim IG mogtoby stworzy¢ zagrozenie, ze gdy gtéwny positek
bedzie gotowy do spozycia, ludzie nie bedg odczuwali gtodu).

Zdecydowanie nalezy unika¢ zaspokajania przez dluzszy czas potrzeb energetycznych za
pomoca produktow o wysokim IG.

Precyzyjne stosownie indeksu glikemicznego nie jest proste, jako ze:
o zazwyczaj spozywamy positki zawierajgce rézne produkty,

o IG rozni sie znacznie w podobnych produktach i podlega zmianom w procesie obrébki (np. makaron
al dente kontra rozgotowany)

Rozwigzaniem jest obliczenie wypadkowego indeksu glikemicznego positku. W tym celu nalezy zsumowac
weglowodany zawarte w poszczegolnych produktach, okresli¢ procentowy udziat weglowodandéw z tych
produktéw w weglowodanach catego positku. Nastepnie nalezy pomnozy¢ te udziaty odpowiednio przez
wartosci IG poszczegodlnych produktéw. Sumujgc otrzymane iloczyny, otrzymamy IG positku.

Aby nie popas¢ w nadmiar obliczei, mozna skupi¢ sie na jednym czy kilku gtéownych Zrédfach
weglowodanow w kazdym positku. Nawet taki uogdlniony obraz powinien by¢ wystarczajacy, o ile nie mamy
aspiracji medalowych w najblizszych igrzyskach olimpijskich. Jako Zze wachlarz produktow stosowanych w
gorach nie jest az tak szeroki, szybko nabierzemy wprawy i bedziemy mogli z pamieci okresla¢, co ma wysoki
a co niski IG.
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Czyli co konkretnie jesc i kiedy

Dorosty cztowiek w czasie gorskiej wedréwki powinien dostarczy¢ swojemu organizmowi miedzy 3,5 a 4
tysiecy kcal. Energie te przyswajamy w pozywieniu, wraz z przyjmowanymi: weglowodanami, biatkami oraz
thuszczami. Podstawowe znaczenie energetyczne majg weglowodany, podczas gdy biatka i tluszcze, obok
energetycznej, petnig takze inne wazne funkcje. Z punktu widzenia energetycznego — pokarm dobieramy
zatem tak, aby zaspokajat nasze dobowe zapotrzebowanie na energie, oraz dbajgc o wiasciwg strukture
energetyczng. Patrzymy takze na indeks glikemiczny weglowodandw, aby poszczegdline potrawy roztozy¢ w
czasie w sposdb adekwatny do potrzeb naszego organizmu. Pamietamy takze, Zze jedzenie jest wazne nie
tylko jako Zrédto energii. Nasza dieta powinna réwniez uwzglednia¢ zapotrzebowanie zwtaszcza na witaminy
oraz sole mineralne.

Dobowy rozkfad positkdw zalezy przede wszystkim od dobowego rozktadu aktywnosci.

Dzien nalezy rozpocza¢ $niadaniem, ktore powinno by¢ bogate w weglowodany wolno uwalniajgce energie.
Energia ze $niadania wystarczy najwyzej na 3-4 godziny, podczas gdy obiad/lunch planujemy zazwyczaj ok. 5
godzin od $niadania. Do tego czasu warto wiec dociggngé na weglowodanach o wysokim indeksie
glikemicznym.

Przez caly dzien wazne jest, aby nie zwleka¢ z positkiem do ostatniej chwili. Lepiej jesc
mniejsze porcje, ale czesciej, dzieki czemu organizm potrafi bardziej gospodarnie wykorzystac
wszelkie wartosci tkwigce w kazdym kesie. Tej rownowadze powinna takze towarzyszy¢
rownowaga jakosciowa — a wiec positki gtldwne powinny by¢ zréznicowane i zrdwnowazone.

Lunch réwniez powinien by¢ bogaty w weglowodany o niskim indeksie glikemicznym. Dobrze, jesli jest ciepty,
chociaz w warunkach upatu nie jest to konieczne.

W drugiej potowie dnia powinnismy stopniowo zwiekszac spozycie biatka. Nadal utrzymujemy wysoki poziom
weglowodandéw z uwagi na wzmozone zapotrzebowanie energetyczne przez catg dobe.

Ostatni positek jest bardzo wazny, gdyz przez dwie godziny po zakonczeniu wysitku organizm potrafi szybciej
niz zazwyczaj przyswajac sktadniki odzywcze, co sprzyja szybszej i petniejszej regeneracji w nocy. Ponadto
positek ten daje energie na catg noc, co nabiera znaczenia zwtaszcza w porze chtodniejszej. To jest takze
najlepsza pora na podanie duzej ilosci biatka, ktére jest niezbedne do odbudowy i regeneracji
nadwyrezonych catodniowg wedrowka miesni. Tak wiec kolacja powinna obfitowa¢ w weglowodany o niskim
indeksie glikemicznym oraz biatko.

Wiedza powyzsza ma takze wptyw na dobdr przekasek. Np. kabanosy i kietbaski jako produkty o niskiej
zawartosci weglowodanow nie powinny by¢ traktowane jako podstawowe Zrddio energii, ale jako wazne
zrodto ttuszczy i biatka. Lepiej jest je serwowac np. wkrétce po $niadaniu czy lunchu, jesli czujemy niedosyt
albo na koniec dnia. Energie uwalniajg powoli, wiec starczg na dtuzej. Jezeli duzy positek ma nastgpic
wkrétce, gtod lepiej zaspokoi¢ positkami o wysokiej zawartosci tatwo przyswajalnych weglowodanéw — np.
bakalii, stodyczy, suszonych owocéw. Sg one takze waznym uzupetnieniem ,paliwa” przed duzymi
wyzwaniami (strome podejscie, ekspedycja do jaru).

Niestety w gdrach, ze wzgledu na ograniczenia ilosciowe i jakoSciowe pozywienia, jakie mozemy unies¢ w
plecaku, prawdopodobnie nie zaspokoimy w petni wszystkich potrzeb. Wazne jest jednak, aby w miare
mozliwosci zblizy¢ sie do poziomu normatywnego oraz zapewnic takie warunki, aby nasz organizm potrafit
czerpac jak najwiecej z dostarczanych pokarmow.

Pozostale cenne skladniki pozywienia

Witaminy

Podczas intensywnego wysitku fizycznego ros$nie zapotrzebowanie na witaminy z grupy B, witaminy
antyoksydacyjne (C, E, b-karoten), a takze na Zelazo. Najlepszym zrodiem witamin sg $wieze owoce i
warzywa, ktore z przyczyn praktycznych raczej rzadko goszczg w menazkach. Zatem wzmozone
zapotrzebowanie organizmu na witaminy moze wymagac stosowania specjalnych odzywek, suplementéw
diety lub preparatow wspomagajacych (w gorskich warunkach najprostsze jest dodawanie do wody tabletek
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musujacych typu pluszzz).

Skiadniki mineralne

Sktadniki mineralne sg niezbedne do prawidtowej pracy miesni. Odpowiednie stezenie np. sodu, wapnia,
magnezu i potasu odgrywa wazng role w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej krwi i tkanek.

Mimo wiec, ze sktadniki mineralne nie sg zrédtem energii, zaburzenia w ich gospodarowaniu odbijg sie
wyraznie na naszej kondycji. W goérach jest to szczegdlnie istotne, gdyz wiele sktadnikdw mineralnych
tracimy wraz z potem. Ich poziom moze by¢ uzupetniony w formie odpowiednich napojow lub odzywek oraz
picie wody mineralnej. Dodawanie soli do positkdbw ma wiec nie tylko wymiar smaku, ale takze dostarcza
organizmowi sodu.

'Sktadniki mineralne i witaminy wzmagaja zdolno$¢ organizmu do wysitku lub/i wytrzymatosé. |

Napoje

Woda jest odpowiedzialna za transport sktadnikéw odzywczych do tkanek i zachowanie wiasciwej ilosci krwi
w organizmie. Petni rowniez funkcje przenosnika i regulatora ciepta (pochtania jego nadwyzki i wydala je
poprzez pocenie sie).

Odwodnienie moze przyczyni¢ sie do przegrzania organizmu. Nawet mate niedobory ptyndw zmniejszaja
wydolnos$¢, a nawet mogg przyczynic sie do udaru cieplnego.

Rézne sy zalecane dobowe normy przyjmowania ptyndw. Dla przyktadu Europejska Agencja ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA — European Food Safety Authority) zaleca spozywanie dziennie 2 litréw
wody przez kobiety oraz 2,5 litra przez mezczyzn. Natomiast Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca nawet
wieksze dawki (odpowiednio 2,7l oraz 3,7l). Podane wyzej wartosci uwzgledniajg wode zawartg w
pokarmach statych, ktdrej ilos¢ oszacowano na okoto 20% dziennego zapotrzebowania na ptyny.

Rozbiezno$¢ tych norm wynika z faktu, ze dobowe zapotrzebowanie okreslane jest przez wiele czynnikéw
takich jak, chociazby klimat, aktywnos¢ fizyczna, ogdlnego stan zdrowia, w tym czynnosci nerek.

Z naszego punktu widzenia najwazniejsze sg prawidtowosci:
% Zapotrzebowanie na wode wzrasta wraz z temperaturg oraz wraz ze spadkiem wilgotnosci powietrza.
% Wysitek fizyczny powoduje wydalanie wiekszych ilosci wody z potem oraz przez ptuca.

% Paradoksalnie niska temperatura moze wymaga¢ wyzszej podazy ptyndw wskutek zwiekszonego
wydatku energetycznego i noszenia ciezkiej odziezy.

% Przyswajanie wiekszej ilosci bardziej energetycznego jedzenia wymaga wiecej wody koniecznej do
zmetabolizowania pokarmu.

W czasie gorskich wedrowek zapotrzebowanie na plyny znacznie wzrasta. Plyny nalezy
przyjmowac przed i w trakcie wedréwki, a nie tylko po jej zakonczeniu. Niedostateczna podaz
ptynéw moze przyczynic sie do odwodnienia organizmu.

Poniewaz organizm nie moze magazynowa¢ wiekszej ilosci wody, nalezy jg stale uzupetnia¢. Wazne jest wiec
nie tylko zachowanie normy dobowej, ale takze troska o to, co pijemy, kiedy i jak. Zdecydowanie lepiej pi¢
mniejsze porcje, ale czesciej. W warunkach gdérskich wiasciwie nalezy zapewni¢, aby kazdy miat mozliwos¢
wypicia 0,25] wody co godzine (czyli jedna szklanka na kazdej przerwie). Nalezy takze do oporu
wykorzystywac wszelkie okazje przyjecia wiekszych ilosci ptyndw, zwtaszcza w czasie wieczornego positku.

Nawet jezeli grupa nie odczuwa takiej potrzeby, nalezy nakfania¢ do picia. Czekanie na pragnienie jako
pierwszy sygnat do uzupetnienia ptyndw nie jest wtasciwe. Wypita woda nie wchiania sie natychmiast, a
zaspokojenie pragnienia nastepuje, zanim zostanie wyréwnany niedobdr ptyndw ustrojowych i ci$nienie
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osmotyczne. Zatem podawanie ptyndw wylacznie jako reakcja na wzmozone pragnienie prowadzi do
fancucha zdarzen:

Niedobor wody w
organizmie

Odwodnienie !!!

przyjecie ptyndw w
ilosci
wystarczajacej do
zaspokojenia

Odczuwanie
pragnienia

niedobér wody
utrzymuije sie,
ale pragnienie zanika

Przyjmuje sie, ze zaspokajajac pragnienie, wyrdéwnuje sie straty wody tylko w 65-70%.
Dlatego tez w upalne dni badz podczas intensywnego wysitku fizycznego po zaspokojeniu
pragnienia nalezy wypi¢ wiecej, niz by sie chciato.

Petne nawodnienie organizmu nie jest szybkim procesem. Nawet po spozyciu duzej ilosci wody organizm
potrzebuje nawet kilku dni, aby w petni odbudowa¢ nadwatlone zasoby. Szybko$¢ procesu nawadniania
zalezy od stopnia odwodnienia i od tego, ktére tkanki utracity najwiecej wody. Skéra oraz miesnie najdtuzej
powracajg do stanu sprzed odwodnienia.

Szacuje sie, ze wyrazne odczucie pragnienia pojawia sie juz przy odwodnieniu 1,5-2% masy ciata i skutkuje
obnizeniem zdolnosci do wysitku o okoto 10%, a 2-4 procentowy spadek masy ciata (czyli ok. 1,5 kg dla
przecietnego osobnika) oznacza pogorszenie zdolnosci do wykonywania wysitku az o 20-30%. Utrata wiecej
niz 15% masy ciata jest uznawana za Smiertelna.

Podstawowe zasady zywienia w gérach:
< odpowiednig ilo$¢ ptynow;

% spozywanie wiasciwej ilosci i jakosci skfadnikdw pokarmowych zaspokajajgcych zapotrzebowanie
energetyczne;

< weglowodany gtéwnym Zrodiem energii;
% urozmaicona dieta pokrywajaca zapotrzebowanie na biatko, witaminy i sktadniki mineralne;
< odpowiednie roztozenie w czasie dostarczania weglowodandw (przed, w trakcie i po wysitku)

% umiar i rozsadek przy stosowaniu suplementow diety.
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Znajac powyzsze wtasciwosci produktow spozywczych, mozemy przystgpi¢ do konkretyzowania jadtospisu. W
tym celu nalezy:

1. okreslic menu — co bedziemy jes¢ kazdego dnia na kazdy positek,

2. okresli¢ doktadnie, jakie produkty sg niezbedne do ich przygotowania oraz w jakiej ilosci, biorgc pod
uwage ilos¢ uczestnikow,

przeanalizowa¢ propozycje pod katem zawartosci sktadnikéw odzywczych,
4, okreslic mase produktow,

przyjac strategie zaopatrzeniowg,

Sniadania
Kazdy dzier nalezy bezwzglednie zacza¢ od positku. Sniadania powinny by¢ wysoce energetyczne, bogate w

weglowodany ztozone, o niskim indeksie glikemicznym (szerzej na ten temat w dalszej czesci). Sniadanie
wystepuje najczesciej w formie:

- kanapek,
- positkdw na ciepto.

Najczesciej wystarcza przygotowanie 3-5 kanapek na kazdego uczestnika. Powinny sktadac sie z pieczywa
(najlepiej ciemne i petnoziarniste), masta, zrodfa biatka i ttuszczy (np. wedlina, mielonka, ser zotty, ser
topiony, pasztet) oraz warzywa (np. ogoérek, cebula). Popularnoscig cieszg sie zazwyczaj takze kanapki z
dzemami albo z czekoladg czy mastem orzechowym. Nie warto Zzatowac produktéw na kanapkach. Mile
widziane sg ,uzdatniacze” - np. ketchup, musztarda. Nadmiar kanapek zabieramy na droge i zjadamy jako
przekaski.

Sniadania na ciepto sg z reguly mniej pracochtonne w przygotowaniu i Izejsze do noszenia, sprawdzajg sie
wiec znakomicie na dtuzszych wyjazdach. Najczesciej proponuje sie kaszki niemowlece. Dostepne sg
produkty o réznych smakach. Kaszki mleczno-ryzowe sg stodkie. Mitosnikom bardziej wytrawnych $niadan
zaleca sie np. kaszki owiano-pszenne lub wielozbozowe. Sg one bogatsze w weglowodany, jednoczesnie
zawierajac mniej cukru. Sg rownie proste w przygotowaniu i nie wymagajg mleka.

Aby przygotowac kaszke niemowleca, nalezy wsypac proszek do gorgcej, ale nie wrzacej wody. Proporcje sg
dowolne, w zaleznosci od indywidualnych upodoban. Warto mie¢ na wzgledzie, ze kaszka stygnac, gestnieje,
wiec mozna zrobi¢ jg nieco rzadsza. Kaszke nalezy wzbogaci¢ np. garscig ptatkdw, orzechéw, suszonych
owocow, orzechdw, ziaren itp. — wedle upodoban.

Alternatywa dla kaszek sg réznego rodzaju ptatki/musli na mleku. Mleko w proszku rozrabiamy w cieptej
wodzie zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Do mleka polecane sg zwtaszcza pfatki kukurydziane, owsiane
lub gryczane. Takze tutaj mozna dodac owoce, bakalie, orzechy itp. Mozna takze stosowac gotowe mieszanki
wielosktadnikowe.

Lunch

Czy tez wiekszy positek w ciggu dnia. Powinien by¢ pozywny i szybki w przygotowaniu. Przy cieptej i suchej
pogodzie nie musimy obstawac przy cieptym daniu. Z powodzeniem mogg to by¢ np. kanapki. Szybko mozna
zorganizowac positki na bazie wrzatku. Wrzatek mozna uzyskac z ogniska, ale takze za pomocg palnikéw lub
proszac o wrzgtek gospodarzy, w restauracji, schronisku czy w wiejskim sklepie. Nalezy zachowac tu jednak
ostroznos¢ i dobrze oceni¢, jak szybko otrzymamy wrzatek — nasi darczyncy zgadzajgc sie nam pomdc,
czesto nie sg $wiadomi, jakich olbrzymich ilosci wrzatku potrzebujemy i nieraz okazuje sie, ze szybciej bytoby
zagotowac wode na ognisku.
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Na bazie wrzgtku mozna przygotowac na szybko:
- potrawy liofilizowane,

- goracy kubek/zupka chifska/jum — warto wzbogaci¢ przez np. rozpuszczenie serka topionego,
z6ttego sera czy wkrojenie kietbasy/kabanoséw,

- zupa w proszku — z reguly wymaga nieco podgotowania. Warto zagesci¢ np. dodatkowym
makaronem, ryzem, kietbasa.

Obiadokolacja
Zazwyczaj przygotowujemy wg sprawdzonego schematu:

~wypetiacz” + ,mieso” + warzywa + sos

Wypetniacz” - mimo nieco lekcewazacej nazwy jest kluczowym elementem positku, jako ze jest to cenne
zrodto weglowodandw, zazwyczaj deficytowych czasie gorskiej wedréwki. Najczesciej jako wypetniacz
stosuje sie:

- ryz — kupowany w woreczkach po 100-125g (tatwiej sie gotuje i dzieli porcje). Wrzuci¢ do wrzacej,
osolonej wody i gotowac na matym ogniu zgodnie z instrukcjg (najczesciej 15 min). Ryz brgzowy jest mniej
praktyczny, bo dtuzej sie gotuje.

- makarony — wiasciwie wszystkie sie nadaja, procz pszennych takze kukurydziane, zytnie, gryczane,
ryzowe, razowe. Warto preferowa¢ makarony o jak najnizszym indeksie glikemicznym oraz o najwiekszej
zawartosci weglowodandw. Oczywiscie tatwiej przygotowacC positek z makarondw o krétszym czasie
gotowania. Nalezy takze unikac przygotowywania jednego positku z makarondw o réznym czasie gotowania
(grubsze i ciensze formy, np. Swiderki i nitki potrzebujg innego czasu).

- kasze — np. gryczana, jeczmienna, peczak, pertowa. Kupowane w woreczkach po 100-125g (tatwiej
sie gotuje i dzieli porcje). Wrzuci¢ do wrzacej, osolonej wody i gotowac¢ na matym ogniu zgodnie z instrukcjg
(najczesciej 15 min)

- kasza kuskus — szybka w przygotowaniu — kasze wystarczy zala¢ wrzatkiem. Osoli¢ i odstawi¢ na
kilka minut pod przykryciem. Niestety kuskus szybko stygnie, stabo wiec nadaje sie na wyjazdy w zimnej
porze roku.

- puree ziemniaczane — wedtug przepisu rozrabiamy z wrzgcg wodg, mlekiem oraz mastem i solimy,
ale jest takze zjadliwe, jesli po prostu rozrobimy je we wrzatku, co znakomicie utatwia przygotowanie.
Minusem jest stosunkowo niska zawartos¢ weglowodandw oraz niska warto$¢ energetyczna.

Drugim, waznym elementem positku obiadowego jest zrédto biatka. Moze by¢ to biatko pochodzenia
roslinnego lub zwierzecego.

Najczesciej stosuje sie biatka pochodzenia zwierzecego — mielonka, kietbasy, kabanosy, poledwica itp.
Wagowi fetyszysci mogg sktoni¢ sie ku szerokiej gamie mies liofilizowanych. Pragnacy podbi¢ podniebienia
smakoszy mogg sobie zada¢ nieco trudu i przygotowa¢ mieso w domu, przyprawiajgc je na bogato
(zwtaszcza nadajg sie do tego marynowane i podsmazone w domu kawatki piersi z kurczaka, ktére na
ognisku tylko odgrzewamy. Uwaga na bardzo krotkg trwato$¢ tak przygotowanego miesa!) Stawiajac na
kietbasy warto wybra¢ gatunki suchsze — sg trwalsze oraz pozywniejsze. Kietbase czy mielonke mozna
podsmazy¢é w menazce np. na cebuli.

Cenne sg zrodta biatka rodlinnego, zwiaszcza na bazie soi oraz roslin strgczkowych. Przede wszystkim
absolutnie nie zabieramy produktéw wymagajacych wielogodzinnego moczenia czy dtugiego gotowania.
Dostepne sg na rynku szybkie w przygotowaniu: soczewica czerwona i zielona, ciecierzyca, soja w roznej
formie (np. kotleciki). Najczesciej kontrowersje budzi soja, jako ze sama w sobie nie za bardzo ma smak. Tak
wiec nieumiejetnie przyrzadzona moze faktycznie nie wzbudzaé aplauzu. Nalezy zatem pamieta¢, by danie na
bazie soi odpowiednio przyprawi¢, posoli¢, dodac np. czosnek, ziota, przyprawe typu Vegeta i nieco ttuszczu,
ktéry bedzie nosnikiem smaku. Roslinne biatko ma swoje wazne zalety: jest okoto dwukrotnie Izejsze niz
mieso, bardzo trwate i wygodne w transporcie, a takze tanie.
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Chot¢ z fizjologicznego punktu widzenia obiad bezmiesny wcale nie jest mniej wartosciowy, to obecnosc¢
miesa ma czesto duze znaczenie psychologiczne. Mozna wiec rozwazyC potaczenie w jednym positku
zarowno elementow miesnych, jak i roslinnych zrédet biatka.

Ryby sg bardzo cennym, ale w goérach chyba najmniej praktycznym Zzrddtem biatka. Wiasciwie do
zastosowania nadaje sie wytgcznie tunczyk w oleju. Wraz z puszkg oraz zalewa jest nieco ciezszy, ale za to
znakomicie urozmaica menu. Duzo lzejsze sg np. kawatki fososia, ale tu przeszkodg moze by¢ cena.
Zdecydowanie nalezy unikacC zabierania ryb wymagajacych oprawienia z osci, a takze trzeba mie¢ na
wzgledzie, ze ryba bardzo szybko sie psuje.

Trzecim filarem obiadu sg warzywa. Pod zadnym pozorem nie nalezy rezygnowaé z ich obecnosci. Na
wyjazdy lekkie mozna zabra¢ warzywa z puszki (lepiej, zeby puszka miata otwieracz). Sg ciezkie, ale za to
fatwe w zastosowaniu. NajczesSciej stosuje sie kukurydze, groszek, fasole biatg i czerwong (przy okazji
wzbogaca diete w biatka), marchewke, ew. pomidory. Mozna takze wykorzystywaé gotowe mieszanki typu
JSatatka meksykanska”. Na wyjazdach dtuzszych lepiej skioni¢ sie ku warzywom liofilizowanym badz
suszonym. Warzywa suszone wymadaja przed podaniem namoczenia oraz gotowania, czesto maja
jednakowy, dosy¢é mdty smak, ale za to sg wielokrotnie Izejsze i trwate w transporcie.

Czasem warto zabrac jakieS warzywo w formie surowej i przygotowac na miejscu (np. cukinia, papryka). W
poréwnaniu z puszka nie jest to wcale ciezsze, za to wymaga wiecej uwagi podczas przygotowywania. Patent
ten nie zda egzaminu w przypadku mrozu z uwagi na ryzyko przemrozenia warzyw. Wéwczas jednak szerokie
spectrum mozliwosci dajg mrozonki.

Dodatki
~wWypeiacz”, biatko oraz warzywa nalezy urozmaici¢ poprzez:

<> dodanie sosu, ,spoiwa” positku. Najwygodniejsze sg sosy w papierku, lekkie i trwate. Dostepne sg
rozne smaki i warto z tej réznorodnosci korzystac. Lepiej unika¢ mieszania sosow o réznych smakach — efekt
moze by¢ nieprzewidziany. Sosy rozpuszczamy w zimnej wodzie w menazce wg proporcji zalecanych przez
producenta. Na wolnym ogniu doprowadzamy do wrzenia, caty czas mieszajgc, aby sos sie nie przypalit.
Wrazliwg kwestig jest konsystencja sosu — zbyt gesty fatwo moze sie przypali¢, zbyt rzadki zas nie jest
apetyczny. Niektore wypetniacze (zwtaszcza kasze) chtong bardzo duzo sosu, warto wiec wodwczas
przygotowac go odpowiednio wiecej.

% sol — raczej niezbedna do gotowania ,wypetniaczy”, takze do doprawienia gotowego dania.

% przyprawy — do przyprawiania gotowego dania, wg indywidualnych upodoban uczestnikow, ale takze np.
podczas podsmazania mies czy gotowania soi.
% kostka rosotowa — uzywamy do gotowania ,wypetniaczy” (wéwczas solimy mniej) oraz namaczania i

gotowania biatek pochodzenia rodlinnego (uwaga — jesli np. soje przygotowujemy dla wegetarian,
wybieramy wytacznie warzywne kostki, a nie te zawierajgce mieso!) Wzmacnia smak zup i soséw.

< odrobina oleju, np. stonecznikowego — do podsmazania mies i warzyw

Oczywiscie nie ma przeciwwskazan, zeby zaproponowany lunch oraz obiadokolacje zamieni¢ miejscami —
zaleznie od okolicznosci przyrody, potrzeb grupy oraz wiasnych upodoban. Najwazniejsze jest, aby zapewnic
ciepty positek na koniec dnia oraz zeby przerwy miedzy gtdwnymi positkami nie byty zbyt dtugie.
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Napoje

Do positku nalezy sie ciepty napdj. Najtatwiej zaparzy¢ herbate. Warto zabraé¢ rézne rodzaje herbat (np.
zielona, czarna, earl grey, owocowe, ziofa). Nie warto kupowac¢ najpodlejszych gatunkéow herbat — woda
zagotowana na dymigcym ognisku w kotle po rosole czy innym ttustym positku jest sama w sobie
wystarczajgco odpychajgca. Obowigzkiem przewodnika jest zadba¢ o wiasciwe nawodnienie grupy. Smaczna
herbata zdecydowanie nam to utatwi.

Herbate mozemy wzbogacic takze poprzez:
- stodzenie — dodatkowe cenne zrodto weglowodandéw

- cytryna — dosy¢ ciezka i mato wydajna, ale stosowana incydentalnie potrafi bardzo umili¢ herbate.
Kwasek cytrynowy jest kiepskim, ale lekkim substytutem cytryny.

- midd, sok z malin — podobnie jak cytryna — do stosowania incydentalnie.
- imbir — kawatki korzenia wkroi¢ do wrzgcej wody

- laski cynamonu (niemielony) — wrzuci¢ do zimnej wody i zagotowac (pochtania cze$¢ wedzarniczego
aromatu)

Mozemy takze herbate wzbogaca¢ znalezionymi ziotami, a nawet przygotowywac¢ napar z samych dardéw
natury zebranych na godrskich fakach. Krzewinki jagdd, liscie malin czy chociazby powszechnie znana mieta
beda cennym urozmaiceniem.

Latem dochodzi jeszcze jedna mozliwos¢ — ugotowanie kompotu na bazie np. malin, boréwek, jagdd, jezyn.
Owoce wrzucamy do kotta, zalewamy wodg i gotujemy. Warto postodzi¢, choc nie jest to konieczne.
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PRZYKLADOWE ZESTAWIENIA PRODUKTOW

Ponizsze zestawienie stanowi wybdr najpopularniejszych produktow wraz z zalecang racjg na jedng osobe.
Oczywiscie zachecamy do kreatywnego podejscia i urozmaicanie menu o produkty tu nie uwzglednione,
majagc na wzgledzie réznorodno$¢ smakdw, ale takze opisane w niniejszym opracowaniu wtasciwosci

produktow.

produkty

sniadania

Sugerowana porcja na osobe

chleb

3-5 kromek (1 chleb 0,5kg — 5-6 0s0b)

dodatki do kanapek (sery, wedliny, pasztety, kietbasy, dzemy itp)

20-30g na 1 kanapkse

kaszka niemowleca 80-90g
orzechy, bakalie, platki itp. - do kaszki 50-80g
mleko w proszku 100g
platki, bakalie, orzechy, musli — do mleka 100g

Jum, gorgcy kubek itp 1 opakowanie (ok.60g)
Zupa w proszku ok. 50g

serek topiony do zupy 30g

kietbasa, poledwica czy inne migso do zupy 50g
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Przyktadowy dobdr dziennego menu wraz z rozktadem dobowym dla wyjazdu krétkiego w chtodnej porze

roku:
positek skiad positku masa (g) energeycznosé weglowodany  biatka(g)  tuszeze (g)
(keal) (a)
Sniadanie Kaszka owsiano-pszenna 80 3136 60,1 838 34
Stonecznik tuskany 30 193 36 3 18
Musli z rodzynkami i orzechami 50 187 5 N4 56 64
Lacznie Sniadanie: 160 5594,1 95,1 174 278
przekaska Czekolada mleczna 25 1372 13.7 25 123
Orzechy laskowe 50 M7 5 55 72 329
Morele suszone 50 144 3.1 29 1.8
t acznie przekaski: 125 628,7 503 234 46,8
lunch makaron 50 1885 38 [ 1.7
Serek topiony 30 66,6 0.5 54 48
Kostka rosotowa 5 14,2 0,7 04 1
Kiethasa sucha krakowska 50 1615 0 128 124
tacznie lunch: 135 4308 39,2 246 199
przekaska Czekolada mleczna 25 1372 13,7 25 123
Kabanosy wieprzowe 50 163 0 137 121
Pieczywo biale 100 246 559 59 15
Platki kukurydziane 25 96 21 1.7 086
L acznie przekaski: 200 6422 90,6 238 26,5
obiadokolacja | Ryz bialy 100 349 789 6.7 07
Kietbasa polska 100 301 2 12 2
dtugodojrzewajaca
Fasola czerwona 60 60 10,7 41 04
Sos mysliwski 15 32 46 0.8 1.1
cebula 50 15 35 0.7 02
tacznie obiadokolacja: 325 757 997 243 294
Cukier do herbaty 20 101,2 20 0 0
965 3254 3949 102,7 1504
LACZNIE:
Struktura energetyczna 100,00% 49,00% 13,00% 38,00%

Jak wida¢, bardzo ciezko zaproponowac jadtospis w petni zaspokajajgcy zapotrzebowanie energetyczne w
warunkach wzmozonego wysitku. Niemniej jednak niewielki brak nie powinien by¢ dla organizmu na krotkim
wyjezdzie problematyczny. Ponadto rdznice te mozna jeszcze zmniejszy¢ poprzez dodanie kilku batondw.

Wazniejszym problemem jest osiggniecie whasciwej struktury zrédet energii. Wtasciwe bytoby zwiekszenie
spozycia weglowodandw ztozonych kosztem ttuszczy. W warunkach dtugotrwatego a umiarkowanego
wysitku, ktéry zwieksza spalanie ttuszczy, mozna jednak uzna¢, ze nieduze zachwianie proporcji jest
akceptowalne. Zalecane jest, aby dzienna podaz biatka miescita sie w granicach 1,4-1,7 g na 1 kg masy ciata
(ale nie wiecej niz 2g/kg masy ciata), natomiast dla weglowodandw dzienna racja miesci sie w przedziale 5-
12g na 1kg masy ciata (im intensywniejszy wysitek, tym wyzsza norma zalecana)

W rozktadzie dobowym warto zwrdci¢ uwage na réwnomierne roztozenie w czasie przyjmowania kalorii, w
zasadzie rownomierny rozktad przyjecia weglowodandw z niewielkg kulminacjg pod koniec dnia (regeneracja,
zapas na noc) oraz skumulowanie spozycia biatka w drugiej potowie dnia (odbudowa tkanek miesniowych).

Taka uproszczona analiza nie bierze pod uwage wielu innych cennych skfadnikédw odzywczych. Zwiaszcza
powinni$my pamieta¢ o witaminach oraz mineratach. Jako ze najlepszym ich zrédiem sg $wieze owoce i
warzywa, bezwzglednie nalezy wykorzystywac kazdg napotkang okazje do wzbogacenia o nie diety.

Nie wolno takze zapomina¢é o obfitym i rownomiernie roztozonym w czasie nawadnianiu.
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SMAKI KARPACKICH LASOW

W czasie gorskich wyjazdow mozemy uatrakcyjnié nasz jadtospis poprzez wykorzystanie roslin i grzybow
wystepujacych na danym terenie. Nalezy jednak pamietaé, Ze zbieramy rosliny i grzyby tylko takie ktore znamy.
Eksperymentowanie z nieznanymi gatunkami moze zakonczyc sie w najlepszym wypadku zatruciem w
najgorszym smiercia!

Z zebranych roslin mozemy stworzy¢ doskonaly kompot, napar , salatke, lub przyprawe. Grzyby natomiast s swietnym
wypetniaczem do zup i sosow. Oto kilka przyktaddw roélin i grzyboéw ktére mozemy uzytkowac w Beskidach:

Borowka czarna (Vaccinium myrtillus)- wystepuje zazwyczaj na pelanach i potoninach czesto tworzac lite bordwczyska,
czasami w przeéwietlonych lasach. POKROJ Niewielka krzewinka 20-60 cm. OWOCOWANIE Lipiec-sierpien, czarny, okragly
owoc z niebieskawym nalotem. ZASTOSOWANIE Doskonaly surowiec do uzupelniania witamin na szlaku. Napar z lisci
borowki jest stosowany w czasie probleméw Zotgdkowych w gorach!

Jezyna (Rubus sp.)- wyst. w buczynach, na obrzezach lasu, zrebach. POKRO] Plozaca sie krzewinka 30-150 cm
utrudniajaca na kursie buraczenie w beskidzkim lesie. OWOCOWANIE Sierpien-pazdziernik owoce pestkowce (czarne
szyszeczki) pelne, bez dziury jak u maliny. ZASTOSOWANIE Doskonate owoce do jedzenia na surowo. Swietnie nadaja sie do
tworzenia kompotéw (czym mozna zapulsowaé na letnim)

Malina wilasciwa (Rubus idaeus)[lesna]-wyst. polany i obrzeza laséw, zreby, przydrozne zarosla lesne. POKROJ Dorasta do
dwoch metrow. Zeszloroczne pedy zdrewniate, jednoroczne zielone. OWOCOWANIE Lipiec-sierpien czerwonawe owoce
(puste w grodku). ZASTOSOWANIE Swietny materiat na przyrzadzenie kompotu lub napoju chtodzacego po wycisnieciu soku.
Mlode majowe pedy nadaja sie do parzenia herbaty

Macierzanka zwyczajna (Thymus pulegicides)-wyst. suche pastwiska, polany , poloniny (nastonecznione miejsca)POKROJ
Wys 10-25 cm kwadratowa fodyga na przekroju poprzecznym. Kwiaty w rozowej gidwce, kwitnie czerwiec —wrzesien.
ZASTOSOWANIE Liscie zwilaszcza miode stosuje SIQ jako przyprawg do dan pieczonych i gotowanych. Napar z ligci
macierzanki stosuje sie jako herbatke. Mozna go rowniez uzywac w czasie zwalczania przeziebienia na wyjezdzie gdyz ma
dziatanie bakteriobdjcze.

Mieta (Mentha sp.) Mokre faki, wilgotne obrzeza lasw. POKRQJ Wys 30-100cm. Posiada charakterystyczny zapach. Kwitnie
lipiec- wrzesien. ZASTOSOWANIE Nadaje sie do produkcji naparéw oraz napojow chtodzacych ze swiezych peddw. Mozna ja
rowniez stosowac w czasie problemow zotadkowych w postaci herbat.

Czosnek niedzwiedzi (Allium ursinum) wyst. buczyny, olszyny karpackie, jaworzyny POKROJ 20-50 cm zazwyczaj tworzy
zwarte lany. Liscie podtuzne o charakterystycznym zapachu czosnku, wyczuwalnym z daleka. ZASTOSOWANIE Liscie na
poczatku maja sg materiatem do tworzenia salatek, dodatkow np. do sera. Nadaje sie rowniez jako przyprawa do dan
miesnych UWAGA Jest to gatunek chroniony w Polsce. Na Ukrainie mozemy go zbiera¢ dowoli.

Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica) zdziczate faki, w sasiedztwie obejéé wiejskich, obrzeza laséw POKROJ 1-1,5 ecm
wysokosci, licie zabkowane. Kwitnie czerwiec-pazdziernik. ZASTOSOWANIE Mtode pedy pokrzywy nadajg sie jako surowiec
do zup, serdw i satatek. Liscie pokrzywy przed kwitnieciem mozemy stosowac jako materiat na herbatki.

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum) gorskie faki, polany POKROJ 30-80 cm wys. todyga w gdérnej czesci
rozgaleziona, charakterystyczne dziurki w lisciach (patrzac pod swiatlo).Kwitnie czerwiec-sierpien na zoto. Kwiaty
piecioplatkowe. ZASTOSOWANIE Wytwarza sie z niego napar. Jednak po wypiciu takiej herbaty nie wskazane jest zbyt
diugie przebywanie na sloncu! Napar z dziurawca znajduje zastosowanie przy leczeniu niestrawnosci.

Pedy jodly, swierka, - Mozna z nich wytwarza¢ herbatki. Sa dobra alternatywa dla dlugotrwalego uzytkowania Sagi.
Borowik szlachetny (Boletus edulis)- lasy iglaste i lisciaste. POKROJ Kapelusz pdtkolisty od jasno-do ciemnobrazowego.
Trzon gruby maczugowaty z delikatng siateczka. Migzsz biaty, nie zmienia barwy po przekrojeniu. OWOCOWANIE czerwiec-

listopad.

Podgrzybek brunatny (Xerocomus badius) zazwyczaj w lasach iglastych. POKROJ Kapelusz wypukly brazowawy.
Hymenofor (spod) biaty pozniej zielonawy. Migzsz twardy, sinieje po przekrojeniu. OWOCOWANIE lipiec-listopad.

Pieprznik jadalny [kurka](Cantharellus cibarius) lasy lisciaste i iglaste. POKROJ Kapelusz lejkowaty o barwie zoitej,
nierownomiernie falisty. Zapach charakterystyczny pedobny do Vegety. OWOCOWANIE czerwiec-listopad.

Podane powyzej przykltady roslin i grzybow stanowig jedynie niewielkg czes¢ gatunkdw, ktdre mozna uzy¢ do
stworzenia iscie krolewskich dan. ,Warto rowniez wiedziec ze rosliny majg tag zalete, ze nie uciekaja” (Luczaj 2013).
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Bezwzglednie nalezy respektowaé szczegdlne wymagania dietetyczne uczestnikow. Mogg one dotyczyé
Zazwyczaj:

3 alergii na pewne sktadniki pokarmowe (np. jaja, jabtka, orzechy i wiele innych)

<> przekonan religijnych i ideologicznych (np. zakaz spozywania wieprzowiny przez muzutmanodw,
wegetarianizm, weganizm itp.)

Na etapie przygotowania wyjazdu nalezy zebra¢ od kazdego uczestnika informacje o takich dietetycznych
ograniczeniach. Dla wielu osdb jest to sprawa dosy¢ intymna, nalezy wiec to zrobic¢ dyskretnie i z wyczuciem.

Czesto warto nawet skonsultowac jadtospis z takg osobg, zwtaszcza w przypadku rzadziej spotykanych
wymagan mozemy nie zdawal sobie sprawy ze skali ograniczen. Koronnym przyktadem niech bedzie
uczulenie na orzechy — ich $ladowa ilo$¢ znajduje sie w wielu produktach, ktérych o zwigzek z orzechami na
pierwszy rzut oka bysmy nie posadzali. I jest to kolejny powdd, dla ktdrego warto uwaznie studiowaé
informacje na opakowaniach.

Kolejng waznym krokiem jest takie uzgodnienie jadtospisu ogolnego, aby serwowanie positkow
uwzgledniajgcych indywidualne wymogi nie byto zbyt czasochtonne i ucigzliwe. Znakomicie utatwia
kierowanie sie zasadg, ze niewymagajgcej wiekszosci tatwiej dostosowal sie do specyficznych potrzeb
jednostek wymagajacych specjalnego podejscia.

Do najczesciej spotykanych przypadkéw nalezg wegetarianie. Kluczowym zadaniem przewodnika jest przede
wszystkim zadbanie, aby wegetarianie nie czuli sie osobami gorszej kategorii, ktorych potrzeby sa
lekcewazone. Zazwyczaj sktania to wegetarian do bardziej asertywnego dbania o wiasne interesy i zmniejsza
ich sktonno$¢ do wspdtpracy z grupa, co doprowadza do eskalacji konfliktu w grupie. A w tym konflikcie to
przewodnik bedzie centralnym punktem — obie strony bedg domagaly sie ostatecznego rozstrzygniecia
~problemu” przez przewodnika, oczywiscie na ich korzysc.

Tak wiec — nikomu nie zaszkodzi, jesli od czasu do czasu cata grupa zje wegetarianski obiad. W przypadku
positku zawierajgcego mieso — warto zastosowac technologie jak najbardziej utatwiajgce przygotowanie i
podanie dania. W tym celu wybieramy sosy akceptowalne przez wegetarian, mieso przygotowujemy osobno i
dodajemy do menazek na koncu.

Zamiast kabanoséw wegetarianom mozna zapewni¢ np. zwiekszong iloS¢ orzechéw, bakalii, ale takze
zaproponowac np. serki plesniowe. Warto jeszcze przed wyjazdem porozmawiaC z wegetarianami — moga
podac wartosciowe inspiracje przy uktadaniu jadtospisu.

Na koniec nalezy jeszcze stanowczo przestrzec przed pomystem na odchudzanie sie w gérach — nie jest to
najzdrowszy czas na pozbywanie sie zbednych kilograméw w drodze ograniczania dostaw energii.

Przewodnik powinien kompleksowo zaspokaja¢ potrzeby zywieniowe grupy, nie tylko w gérach, ale takze w
podrdzy. Do dyspozycji mamy wowczas inne warunki, ktdre podrézne menu powinno wzigé pod uwage.

W czasie nocnego przejazdu w zasadzie nie trzeba organizowal positku, cho¢ naturalne jest, ze niektore
rozbudzone zofadki bedg domagac sie jedzenia. Wygodnie jest zatem rekomendowac uczestnikom zabranie
kanapek. Z przygotowanych jeszcze w domu kanapek mozna takze ekspresowo przygotowac pierwsze
$niadanie, ktore z reguty zjadamy na dworcu.

Zawsze znajdzie sie ktos, kto ma kanapek za duzo, jak i kto$ cierpigcy na niedobory. Dobrym wiec pomystem
jest uwspdlnienie kanapek. Sprzyja to takze integracji uczestnikéw oraz budowaniu poczucia solidarnosci
grupowej. Do takiego $niadania nalezy takze podac¢ herbate/kawe. Mozna wykorzysta¢ termosy, jednak moze
to by¢ za mato. Warto o wrzatek poprosi¢ np. w sklepie, w kasie biletowej, u dréznika czy dyspozytora ruchu,
ale takze w barze. Jest to tez znakomita okazja do napetnienia termoséw na dalszg droge. Warto takze
zacheci¢ do wykorzystania ostatnich chwil w cywilizacji — np. mozliwo$¢ zakupu kawy w bufecie.
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W przypadku dtuzszych podrézy kanapki mozna przygotowywac z zabranych badz dokupywanych w mijanych
sklepach produktow (sg wowczas Swiezsze). Na bazie pozyskanego wrzatku przygotowa¢ mozna takze jumy,
gorgce kubki, chinskie zupki czy dania liofilizowane. Szczegdlnie wygodne jest podrézowanie dalekobieznymi
pociggami w bytych republikach radzieckich, gdzie do dyspozycji podrdznych jest wrzatek (cho¢ nie zawsze
goracy). Podréz i mijane po drodze sklepy to takze okazja do zadbania o réznorodno$¢ positkow —
zdecydowanie nalezy unika¢ jedzenia w podrézy tego samego, co planujemy podawa¢ w goérach. Warto
wzbogaci¢ diete o $wieze pieczywo, nabiat, owoce i warzywa, a takze ciekawe napoje. To takze znakomita
okazja do zapoznania sie z kulinarnym dziedzictwem odwiedzanych regionéw.

Jesli chodzi o strategie zaopatrzeniowa, to istniejg dwie gtdwne szkoty:

. zakupow centralnych — grupa osob kupuje wszystkie produkty dla wszystkich na podstawie
szczegbtowej listy opracowanej przez przewodnika. Wéwczas takze centralnie nalezy przygotowac produkty
do trekkingu (przepakowanie, przektuwanie opakowan itp. Taka opcja wymaga sporego wysitku
zaopatrzeniowcow oraz dyspozycyjnego samochodu. Gotowe do zabrania produkty mozna rozda¢ w czasie
spotkania organizacyjnego albo na zbidrce przed wyjazdem. Druga opcja gwarantuje nam, ze zaden
uczestnik nie zapomni swojego przydziatu, ale musimy wdwczas pamietaC o zorganizowaniu zbidrki
przynajmniej 15 minut wczesniej.

. Opcja zakupow zindywidualizowanych - kazdy z uczestnikow otrzymuje konkretng liste
produktéw do zabrania.

Kazde rozwigzanie ma swoje mocne i stabe strony oraz niesie pewne zagrozenia:
- kupujgc indywidualnie, przyjmujemy ryzyko, ze niektdrzy uczestnicy zapomng wzigé swoje produkty,

- zakupy zbiorowe ,,homogenizujg” - warto wiec stosowa¢ w przypadku produktéw, ktére muszg byc
jednakowe/kompatybilne (np. mieszanie soséw o réznych smakach i réznych firm jest ryzykowne, jezeli
potrzebujemy do potrawy $cisle okreslonego produktu i Zadnego innego — np. pomidory z fasolg czerwong w
sosie chili itp.)

- zakupy indywidualne zwiekszajg réznorodno$¢ produktdw, co jest zbawienne np. w przypadku
czekolad, bakalii, smakotykow, kabanosow,

- warto kupi¢ odgdrnie produkty o ograniczonej dostepnosci. Czesto uczestnicy odkfadajg zakupy na
ostatnig chwile i okazuje sie, ze mogg ztozy¢ wizyte jedynie w osiedlowym dyskoncie. Dotyczy to zwtaszcza
potraw liofilizowanych, ale takze produktdéw na pozdér powszechnych — np. w latach 2011-2013 byly kitopoty z
zakupem mleka w proszku! Czesto na liscie deficytowych produktow jest tez puree ziemniaczane.

- Zlecajac zakupy indywidualne, nalezy przekazaé uczestnikom liste doktadnie oznaczonych produktéw
do zabrania z odpowiednim wyprzedzeniem — najlepiej tydzien przed wyjazdem. Tymczasem zakupy
zbiorowe mozna zorganizowa¢ nawet w dniu wyjazdu, co pozwala nam elastycznie reagowac na ewentualne
zmiany liczby uczestnikdéw.

- zakupy centralne ufatwiajg rozliczenie. W przypadku zakupdw indywidualnych nalezy tak podzieli¢
liste produktow, aby byty one w miare jednakowo ,ucigzliwe” do niesienia przez kazdego oraz zeby ich koszt
zakupu byt zblizony. Alternatywnym, ale réwniez czasochtonnym rozwigzaniem jest poprosi¢ kazdego o
podanie kwoty, jakg zaptacit za swojq liste produktdw, a nastepnie powstatg réznice w poniesionych kosztach
wyréwnac przy okazji rozliczenia wyjazdu.

W praktyce zakupy indywidualne stosuje sie w przypadku:
- wyjazdow krétkich
- gdy ufamy uczestnikom wyjazdu (sprawdzona ekipa)

- mozliwosci uzupetnienia zasobow w trakcie wyjazdu, gdyby okazato sie, ze kto$ czego$ nie wzigt albo
jakos¢ zabranych produktéw nam nie odpowiada.

W przypadku wyjazdéw dtugich za$ najczesciej stosuje sie rozwigzanie hybrydowe fgczace zalety obu
podejsc.
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Wrazliwg kwestig jest decyzja, kto wezmie ktdre produkty. Kazdy chce miec jak najlzej, i jest to zrozumiate.
Rolg przewodnika jest jednak czuwanie nad sprawiedliwym podziatem produktéw i niedopuszczenie do
powstawania na tym tle konfliktdw i urazéow. Podobnie jak wszystkie zajecia grupowe — dobry przewodnik
powinien dawa¢ kazdemu wg potrzeb, a od kazdego bra¢ wg mozliwosci. Wazne jest wiec, aby rozdzielac¢
produkty tak, aby:

- masy i objetosci produktdw byty zblizone,

- bra¢ pod uwage tempo pozbywania sie produktéw (niektérzy mogg wyzby¢ sie wszystkiego juz na
poczatku wyjazdu, a w tym czasie inni nies¢ wiekszo$¢ swojego przydziatu przez caty trekking. Takiej
patologii sprzyja wydawanie polecen typu ,niech ktos wyjmie czekolade, jesli ma na wierzchu”, W przypadku
dtuzszych wyjazdéw zaleca sie takze przepakowywanie produktéw po 3-4 dniach marszu. Pozwala to nie
tylko rownomierniej roztozyc ciezar, ale takze skontrolowac stan zapasow.

Popularnym i praktycznym pomystem na dtuzszych wyjazdach jest pogrupowanie jedzenia w paczki
tematyczne — np. kazdy positek podzielony jest na 1-3 opisane paczki. Zdecydowanie utatwia to kontrole
zasobow oraz zbieranie produktéw do przyrzadzenia kazdego positku.

Sq pewne grupy produktéow, ktorych nie nalezy zbytnio rozdziela¢, lecz skoncentrowa¢ u 2 oséb. (np.
herbata, cukier, sél, przyprawy, kostki rosotowe, olej). Jezeli tylko jedna osoba niostaby np. herbate dla catej
grupy, wowczas ewentualna utrata herbaty bytaby dla grupy bardzo bolesna.

Do obowigzkéw przewodnika nalezy takze czuwanie nad stanem zasobow. Produktow nie moze nam
zabrakna¢, ale i oszczedzanie nie jest w tym przypadku cnotg. Przewodnikowi trudno jest ocali¢ autorytet
wobec uczestnika, ktéry wraca z trekkingu z plecakiem petnym jedzenia. Naturalnym i uprawnionym
pytaniem takiego uczestnika jest wowczas ,to po co ja to nositem”?

Zaleca sie zebranie ze sobg listy, co kto ma, oraz biezaca jej aktualizacje w miare wydawania kolejnych
produktéw. Dzieki temu nie tylko wiemy, ile mamy jedzenia jako grupa, ale takze wiemy dokfadnie, co kto
ma, co pozwala nam dziata¢ personalnie.

Waznym zagadnieniem niepozostajgcym bez wplywu na to, co bierzemy w gory, pozostaje technologia
przygotowania positkow na ciepto. W goérach wykorzysta¢ mozna przede wszystkim albo ognisko, albo
palniki. Ognisko daje wieksze pole manewru — mozna wyprodukowa¢ duzg ilos¢ wrzatku w kilku kociotkach,
na zarze mozna trzymac menazki itp. Problematyczne jest czesto operowanie przy ognisku i ryzyko poparzen,
zaleca sie wiec ostrozno$¢. W przypadku duzej grupy (powyzej 10 osob) ognisko bedzie tez raczej szybsza
formg przygotowania wiekszosci positkdw niz palniki. Nie mozna tez poming¢ poza kulinarnych aspektow
ogniska (ciepto, suszenie sie, atmosfera, odpoczynek, integracja). Natomiast palniki majg szczegdine
zastosowanie:

- w matych grupach
- w cieptej porze roku, gdy nie potrzebujemy sie przy ognisku ogrzewac
- w goérach wysokich (bezdrzewnych) oraz na obszarach objetych zakazem palenia ognisk

- w przypadku positkow przygotowywanych na bazie wrzatku i niewymagajgcych gotowania (np. jumy,
gorgce kubki, dania liofilizowane, herbata)

W przypadku gotowania na palnikach nalezy zminimalizowac¢ zuzycie paliwa poprzez:
- gotowanie pod przykryciem

- stosowanie menazek bedacych lepszymi przewodnikami ciepta (warto zwrdci¢ uwage na specjalne
menazki ,,szybko gotujgce”)

- wykorzystywanie zjawiska ,dochodzenia” - np. ryz tak naprawde gotuje sie juz w temperaturze pow.
70st C, mozna wiec go np. gotowac tylko przez 10 min, a przez nastepnych 6-8 min trzymac¢ we wrzatku pod
przykryciem. Niektore makarony wystarczy zala¢ wrzatkiem;

- przygotowywanie positkow wymagajgcych mniej energii cieplnej. Positki energochtonne wykonywac
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na ogniskach. Niekiedy moze to oznacza¢ zamiane kolejnosci positkdw czy wrecz modyfikacje menu.

W ognisku gotujemy przede wszystkim w kociotkach lub wiadrach. Wiadra, z uwagi na uchwyt, s
wygodniejsze we wkiadaniu i wyjmowaniu, ale z drugiej strony dzieki mniejszej powierzchni dna gotuje sie w
nich nieco wolniej. Absolutnie warto stosowa¢ pokrywki (przyspieszajg gotowanie, wpada mniej patykdw,
woda nie nabiera tak bardzo aromatu wedzarniczego). Przy 10 osobowej grupie nalezy zabra¢ jeden duzy
kociot/wiadro (ok 10l) oraz jeden mniejszy (np. 5). W duzym kotle zwykliSmy gotowa¢ ,wypetniacz”, a w
mniejszym sos wraz z warzywami. Niektére produkty mozna przygotowywac takze w menazkach (np.
rozrabianie sosu, podsmazanie kietbasy, szklenie cebuli).

W CZYM GOTOWAC ?

MNaczynia do gotowania na ognisku lub na palnikach s zazwyczaj zrobione ze: stali, stali nierdzewnej, aluminium lub tytanu,
dawniej wystepowaly tez stopy miedzi oraz miedZ. Materialy te rdznig sie istotnie masa, przewodnoscig cieplng, sztywnoscig,
charakterystyka galwaniczng i ceng. Niska przewodnosc cieplna skutkuje wieksza sklonnoscia do przypalania jedzenia oraz
wyzszymi stratami- diuzszym czasem nagrzewania. I tym samym zwiekszonym zuzyciem paliwa.

Stal nierdzewna - takie naczynia sg ciezkie, estetyczne, sztywne (odporne na odksztalcenia), cechujg sie niskg
przewodnoscia.

Stal ,zwykta” (weglowa) jest tania, mniej estetyczna, bardziej podatna na korozje i reakcje chemiczne ale ma dwu-
trzykrotnie korzystniejszg przewodnosc cieplng w pordwnaniu ze stalg nierdzewna.

Aluminium jest lekkie, plastyczne (podatne na odksztalcenia ), nie koroduje i ma rewelacyjna przewodnosé cieplna.
MNaczynia aluminiowe budzg kontrowersje, gdyz niektérzy uwazaja, ze aluminium wphlywa niekorzystnie na zdrowie
(zwlaszczaw kontekscie choroby Alzheimera). Mimo licznych badan nie ma przekonujacego naukowego potwierdzenia takigj
zaleznoéci, dla uspokojenia wystarczy tez sobie uswiadomic jak znaczna jest nasza stycznosc z tym materiatem korzystajac
codziennie na  przyktad z  opakowan spozywezych  lub - homibile  digtu - puszek  od  piwa.
{(http:/ /www.atsdr. cdc. gov/phs/phs. asp?id=1076&td=34 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2782734/)

Niemniej warto pamietac ze aluminium w stanie czystym jest mato odporne chemicznie lecz na powierzchni, w warunkach
atmosferycznych, blyskawicznie powleka sie chemicznie bardzo stabilng warstwa tlenku aluminium. Powinnismy dbac o to,
by tej warstwy nie zdziera¢ przy mieszaniu oraz unikac przechowywania w naczyniu kwasnych potraw na dluzej niz to jest
konieczne.

Tytan ma przewodnosé prawie identyczng jak stal nierdzewna (stabo), niskg wage, wysokg sztywnosd i kosmiczng cene.

Wyroby z czystej miedzi s3 plastyczne i ciezkie ale przewodzg cieplo blisko najlepiej ze wszystkich pierwiastkdw, mosigdz
natomiast juz daleko przegrywa z aluminium pod tym wzgledem.

Na rynku sprzetu turystycznego ciesza sie powodzeniem naczynia z powlokami, np. teflonowa. Nie nadajg sie one do
gotowania na ognisku, w wyzszych temperaturach teflon rozpada sie na zwigzki trujace.

Istnigje oczywiscie szeroki wybdr tzw naczyn turystycznych wykonanych z réznych tworzyw nie nadajgcych sie do gotowania
(silikon, guma, plastik). Ich przeznaczenie jest nie do kofica jasne — ich gtowng zaletg ma byc przede wszystkim niska waga,
tylko Ze postugiwanie sie takimi wynalazkami w praktyce i tak oznacza koniecznosc¢ wziecia dodatkowego naczynia do
gotowania. Zastosowany design i kolory sg jak najbardziej atrakcyjne, ale na wyprawach gdrskich takie naczynia
zaskakujaco czesto okazujg sie mato uzyteczne.

Utozenie dobrego jadtospisu zaspokajajgce nasze potrzeby fizjologiczne nie jest sprawg prostg, ale solidne
jego opracowanie przed wyjazdem zdecydowanie ufatwia prace przewodnikowi. Mozliwosci uzupetnien i
zZmian sg w gorach ograniczone, z reguty tez nie ma wdwczas czasu na dogtebne filozofowanie. Zwtaszcza ze
samo przygotowywanie positkdéw z dala od cywilizacji jest osobnym, angazujgcym zagadnieniem. Pamietajmy
jednak tez o tym, ze jedzenie ma sprawiac grupie przyjemno$c i jest to niezawodny i bodajze najtatwiejszy
sposob na zaskarbienie sobie sympatii grupy i wzmocnienie autorytetu przewodnika.
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Tabele ponizej przedstawiajg przyblizong zawartos¢ skfadnikow odzywczych w podstawowych produktach
najbardziej przydatnych w gérach. Wartosci podane SA dla 100g suchego i nieprzetworzonego produktu.
Oczywiscie trzeba mie¢ na wzgledzie, ze sg to wartosci przyblizone i usrednione. Wiele produktéw moze
roznic¢ sie pod wzgledem sktadu (np. pieczywo, kietbasy), a zatem i wartosci mogg sie rézni¢. Zwtaszcza duze

rozbieznosci mogg dotyczy¢ indeksu glikemicznego, dlatego w przypadku produktéw ztozonych
wielosktadnikowych czesto nie podaje wartosci IG.
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skladnik Energia |Weglowodany (g)| Biatka (g) | Tiuszcze (g) Indeks glikemiczny /

(keal) uwagi
Sniadania i przekaski kanapkowe:
Kanapki:
butka kajzerka 296 584 75 3.6
chleb biaty 246 559 59 15 70
chleb Zytni razowy 223 515 56 1.7 58
margaryna rama 621 04 0.1 70
masfo ekstra 135 07 07 825
parowki 347 0 95 343
pasztet zwyczajny 405 2 13,2 38,2
pasztet drobiowy 270 44 96 238
ser ftopiony 222 16 18 16
ser Zotty 356 0,1 26,1 279
dania mleczne:

mleko w proszku, peine 498 40 27 24 proszek
mieko w proszku, petne 60 47 3 32 100g migka

przygotowanego z proszku
musli z rodzynkami i orzechami 375 62,9 115 12,7
ptatki kukurydziane 385 836 69 ] 81
ptatki owsiane 390 69,3 119 7.2 85
kaszka manna 441 66,9 15 124 Bobowita
kaszka mleczno-wielozbozowa 4186 70,1 12 4 89 Bobovita
kaszka mleczno-ryzowa 427 69 4 12,6 105 Bobovita
kaszka owsiano-pszenna 392 75,15 11 43 Nestle
kaszka 5 zbd? 385 80,1 11 1.7 Nestle

Zrbdlo biatka

mielonka wieprzowa 171 3.7 12,8 1.7 Krakus
kotlety sojowe 309 21,7 45 1 14
SOCZEWICA CZerwona 378 58 25 22 22
ciecierzyca 375 593 19,9 65 28
indyk - piersi 84 0 19,2 07 -
indyk - skrzydfo 168 0 16,5 114 -
kietbasa sucha krakowska 323 0 256 248 -
kietbasa podwawelska 247 ng 173 196 -
kietbasa slaska 210 0 184 153 -
kietbasa diugodojrzewajaca 301 2 12 27 Balcerzak
kurczak - skrzydio 186 0 19,2 12,2 -
kurczak - piers 99 0 215 13 -
tuficzyk w oleju 190 0 271 9 -
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sktadnik Energia |Weglowodany (g)| Biatka (g) Indeks glikemiczny /
(keal) uwagi

Przekaski na szybko

e | o ma wa
momyacowe | o[ mal wal
R B R T |
S N R N BT, I
T ) NN TT) M) BT, R
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skladnik Energia |Weglowodany (g)| Biatka(g) | Tluszcze (g) Indeks glikemiczny /
(keal) uwagi

Snickers 497 5286 97 289

Twix 483 64,2 53 232

cukierki kréwki 421 76,1 43 10,7

czekolada biafa 530 51 1.7 384 44
czekolada gorzka 554 56,6 6,7 343 22
czekolada mleczna 549 547 58 328 49
sezamki 511 56,2 134 258

daktyle suszone 277 74 2 04 103
morele suszone 288 62,2 54 1.2 29
pestki dyni 556 18 245 458 25
figi suszone 290 78 36 1.2 50
jabtka suszone 238 62,3 2.1 2.1 29
orzechy arachidowe 545 19,2 251 46,1 25
orzechy laskowe 695 1 14 4 65,9 25
orzechy nerkowca 638 24 17 5 25
orzechy pistacje 618 175 208 516 25
orzechy wioskie 679 18 16 603 15
orzechy ziemne 634 133 26 53 20
rodzynki 298 71,2 23 05 64
stonecznik fuskany 646 12 10 60

olej slonecznikowy S00 0 0 100

oliwa z oliwek 8a7 0,2 0 99,6

kisiel waniliowy 121 16,6 33 45

cukier 405 99.8 0 0 68
Zrédta:
Katarzyna Wolnicka — Zywienie o0séb aktywnych fizycznie - http://www.medonet.pl/zdrowie-na-co-

dzien,artykul,1623997,1,zywienie-osob-aktywnych-fizycznie,index.html

Dieta_a wydolno$¢ organizmu_podczas wysitku fizycznego — materiaty Instytutu Zywnosci i Zywienia.

http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com content&view=article&id=40&Itemid=34&lang=pl#b

Woda na start — Stanowisko Grupy Ekspertéw w sprawie zalecern dotyczacych spozycia wody i innych
napojow przez niemowleta, dzieci i mtodziez. http://www.wodanastart.pl/

Agnieszka Danielewicz — Odzywianie w sporcie, czyli zdrowe nawyki jako element treningu! Gdanski Program
Prewencji Choréb Cywilizacyjnych

http://www.dlazdrowia.uck.gda.pl/upload/0d%C5%BCywianie%20w%?20sporcie.pdf

Dariusz Szukata — Tiuszcze w zywieniu sportowcdw, Centrum Edukacji i Zywienia Sportowego PROFI

MEDSPORT

Studencki Klub Gérski | Zywno$é i zywienie w gérach | 26



http://www.medonet.pl/zdrowie-na-co-dzien,artykul,1623997,1,zywienie-osob-aktywnych-fizycznie,index.html
http://www.medonet.pl/zdrowie-na-co-dzien,artykul,1623997,1,zywienie-osob-aktywnych-fizycznie,index.html
http://www.izz.waw.pl/pl/#b
http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=40&Itemid=34&lang=pl#b
http://www.dlazdrowia.uck.gda.pl/upload/Odżywianie%20w%20sporcie.pdf

