Режим питания (2) 

Принятие пищи – очень важный момент в любом походе и важно, чтобы это действо вызывало у группы лишь положительные эмоции. А для этого надо постараться подобрать продукты так, чтобы еда была не только калорийной и полезной, но и вкусной, и достаточно разнообразной. Для этого хорошо заранее придумать вкусные блюда, которые можно приготовить из продуктов, взятых с собой в путешествие.


Кроме того, необходимо заранее уточнить нет ли в предполагаемом рационе таких продуктов, которые кто-либо из группы не может есть. Одно дело, когда это каприз, а другое дело, когда человек не переносит какой-нибудь продукт. Оставшись голодным, он может создать группе серьезные сложности на переходе.

Желательно, чтобы блюда и продукты, из которых они сделаны, не повторялись в течение нескольких дней. Для этого надо заранее составить меню (завтрак, обед, ужин) и повторять этот цикл через 3-4 дня.

Отправляясь в путешествие по ненаселенной местности, мы обычно, захватываем с собой достаточно продуктов. Их калорийность можно рассчитать, если знать, что 1 г жиров содержит 9,1 ккал, а грамм белков или углеводов по 4 ккал. Но лучше воспользоваться данными из готовых таблиц. Но на практике так мало кто делает. Такой способ годится только для несложных походов, но рано или поздно, походы станут настолько сложными, что в каком-то из них вы поймете, что рацион, составленный на глазок, вас не устраивает – он просто не восстанавливает силы. И тогда придется заняться организацией походного питания более серьезно. Но опыт такого рода отрабатывается на коротких, несложных походах. Поэтому лучше сразу отнестись к этой проблеме со всем вниманием.

Учесть одновременно вес, калорийность и химический состав пищи – задача непростая. Для начала надо учесть физические нагрузки маршрута по дням. В горном походе они будут определяться высотным графиком, а в пеших и лыжных – протяженность дневных переходов. Еще надо учесть сложность препятствий (сложность перевалов). При этом в зависимости от предполагаемой сложности основные блюда дополняются теми или иными продуктами. Но строго следовать этому принципу не следует. Ведь меню должно прежде всего зависеть от условий маршрута, а не от очередности в цикле. Но если в походе нагрузки распределяются более или менее равномерно, то циклическое повторение меню оправдано.

Здесь надо учесть и то, что состояние организма человека на различных этапах похода сильно отличается друг от друга и эти отличия надо учитывать при организации питания. И лучше это сделать заранее, еще при подготовке.

В период адаптации человек, попавший в непривычные условия, вынуждает свой организм перестраиваться на новый режим работы. Перестройка происходит не сразу и требует большого напряжения сил и мобилизации резервов организма. В походе основная нагрузка ложится на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы. Поэтому количество крови попадающее к ним увеличивается в абсолютном значении, но доля их в общем балансе кровообращения практически остается неизменной. Наибольшую нагрузку в походе несет опорно-двигательный аппарат, соответственно резко возрастает приток крови к мышцам. Но пока сердечно-сосудистая система привыкает ко всем этим нагрузкам, а в горном походе еще и к недостатку кислорода, организм не может компенсировать все свои затраты. Поэтому другие органы, и прежде всего пищеварения, снабжаются в это время кровью хуже. Поэтому в первые дни в сложных походах желудок не может переварить полностью пищу, а печень хуже фильтрует ядовитые вещества, содержащиеся в ней, они попадают в кровь. Срабатывает защита и аппетит ухудшается.

Иногда в высокогорье этого оказывается мало и концентрация нежелательных веществ в крови продолжает расти. Тогда организм экстренно очищает себя от их источников. Начинается расстройство желудка.

Отравление вызывает недомогание, головную боль, снижает работоспособность и в конечном итоге сокращает БДП для данного человека. Поэтому нельзя в начале похода есть через силу. Особенно тяжело проходят такие отравления протекают в горах. Снижая сопротивляемость организма, они усиливают горную болезнь.

Таким образом в первые дни похода надо есть значительно меньше, чем требуется для восстановления энергетических затрат. Чтобы компенсировать недостаток энергии организм переходит на использование внутренних ресурсов – используя жировые отложения. Собственный жир не надо переваривать, он не содержит вредных веществ. Например, практика показала, что калорийность рациона первых 2-3 дней во время пребывания на высотах 3500 м на Памире и 2500 м на Кавказе, не должна превышать 2400-2600 ккал в день, хотя это заведомо голодный паек. Далее рацион надо постепенно увеличивать, чтобы к 5 – 6 дням довести его до 3000-32000 ккал. Но если в горном походе группа еще не вышла на техническую часть маршрута и набор высоты продолжается (акклиматизация еще не завершена), то лучше не повышать калорийность еще 2-3 дня до дневки или до понижения высоты.

На основной части маршрута калорийность пищи должна достигать 3500 – 4000 ккал, а в штурмовые дни он должен достигать 4500 – 6500 ккал. В походах III категории сложности и выше энергозатраты могут быть значительно больше этих норм. Тем не менее масса даже такого «урезанного» рациона достаточно велика. Восполнение калорийности за счет жирной пищи возможны до определенного предела, а в горах это может быть просто опасно. Ведь при окислении одной килокалории жиров требуется больше кислорода, чем при окислении углеводов. А на высоте кислорода меньше нормы. Кроме того, печень в высокогорье работает хуже. Все это приводит к тому, что полного усвоения жиров не происходит и организм нам подает об этом сигнал: на высоте жирная пища может показаться отвратительной.

На основной части маршрута энергетические затраты могут достигать 8000 ккал в сутки. Усвоить соответствующее количество пищи практически не возможно. По этой причине, если затраты энергии на передвижение по маршруту на данный день велики, не остается достаточно энергии на переваривание пищи. Кроме того, переваривание завтрака и обеда приходится на период самой активной физической работы. Практика показывает, что после тяжелой работы аппетит падает. Тем самым желудок сигнализирует, что он не может удовлетворительно выполнять свои функции. Поэтому в штурмовые дни надо в первую очередь повысить в рационе долю легкоусвояемых углеводов для поддержания работоспособности в течение дня. А вот на следующий день, когда тяжелый участок позади, в рацион можно ввести относительно трудно усвояемые продукты, содержащие много жиров. Если акклиматизация прошла успешно, то жировые добавки допустимы даже в высокогорье. Такой режим питания поможет восстановить силы, истраченные в штурмовой день.

Опыт показывает, что калорийность дневного рациона на основной части маршрута не должна превышать 3500 ккал. В послештурмовые дни калорийность надо увеличивать до 4000 ккал.

В пеших и лыжных походах, нагрузка на основной части маршрута, как правило, распределяется более равномерно, чем в горных, поэтому в них можно обойтись без значительного изменения калорийности рациона в различные дни.

На заключительной части маршрута нагрузки падают, а в горных походах уменьшается высота. Ресурсы организма к этому времени уже достаточно истощены, поэтому большинство людей начинает испытывать более сильный голод чем обычно. В это время туристы могут съесть, а организм усвоить огромное количество пищи. Но рюкзаки обычно к этому времени почти пусты. Чтобы справиться с этой «эпидемией голода» есть три пути: сделать заброску продуктов на завершающий этап пути, перейти на низкокалорийную, трудноусвояемую пищу (чтобы обмануть желудок) или затянуть потуже пояса. Ну и конечно более активно использовать «подножный корм», только здесь тоже надо знать чувство меры. Привыкнув за маршрут к концентратам желудки могут расстроиться от обилия клетчатки, содержащейся в грибах, овощах и фруктах.

Обычно вернувшись после экспедиции домой турист начинает отъедаться за весь поход. Здесь надо вовремя остановиться, особенно, если в городе вы ведете малоподвижный образ жизни. В противном случае, все килограммы, что вы сбросили в походе быстро к вам вернутся.

