Материалы к лекции 7: Питание в туристском походе
Таблица 1. Расчет энергетических затрат в зависимости от вида туризма и категории сложности путешествия (ккал)
	Вид туризма
	Коэффициент
	Категория сложности путешествия

	
	
	низшая
	средняя
	высшая

	
	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI

	Водный
	0,8—0,9
	2480
	2720
	2960
	3690
	4050
	4500

	Пешеходный
	1,0
	3100
	3400
	3700
	4100
	4500
	5000

	Лыжный
	1,2
	3720
	4080
	4440
	4920
	5400
	6000

	Горный
	1,3
	4030
	4420
	4810
	5330
	5850
	6500


Таблица 2. Энергозатраты в зависимости от вида туризма, рельефа местности, характера движения, состояния пути
	Характер движения
	Затраты энергии, ккал

	1 ч ходьбы по ровной дороге с грузом 10 кг со скоростью 4 км/ч
	До 200

	1 ч движения вверх по склону крутизной 10° со cкоростью 2 км/ч
	До 250

	1 ч движения вверх по склону крутизной 10° со скоростью 4 км/ч
	До 350 

	1 ч движения на лыжах по целине с грузом 30кг
	До 600

	1 ч езды на велосипеде со скоростью 8 км/ч
	До 200

	1 км ходьбы по ровной дороге
	До 50

	1 км ходьбы по ровной снежной укатанной дороге
	До 60

	1 км ходьбы по горизонтальной части открытого ледника
	До 70

	Подъем по склону на 100 м (по высоте) по тропе
	До 100 

	Подъем по снежному склону на 100 м (по высоте)
	До 170

	Спуск по склону по тропе на 100 м (потеря высоты)
	До 25


Белки:
Белковый минимум, то есть количество белка в пище, которое покрывает лишь расходы энергии при основном обмене на обновление тканей, составляет 1,5 г на килограмм массы в сутки, то есть при массе 70 кг человек должен ежедневно получать порядка 100 г белка, но это лишь минимум.
В нормальных условиях белки должны составлять 11—13% суточной калорийности. При повышенном обмене веществ, в том числе при большой физической нагрузке в сложном походе потребление белка увеличивается более чем в 1,5 раза. Взрослый участник такого похода должен потреблять в сутки до 170—200 г белка, что составляет до 15% суточной калорийности.
Равноценны ли для организма белки, содержащиеся я различных продуктах питания? Оказывается, нет. Белки животного происхождения, богатые незаменимыми аминокислотами, не только сами хорошо усваиваются организмом, но и способствуют лучшей усваиваемости белков растительного происхождения, клетчатка которых препятствует их полному перевариванию. Например, из 18,75 г белка, содержащегося в 100 г мяса, усваивается 18 г, а из 8,68 г белка хлеба — лишь 4 г. Таким образом, белки продуктов животного происхождения в среднем в 1,5 раза эффективнее белков растительного происхождения.

В лучшем случае при белковом голодании группу ждут такие недуги, как вялость участников, отеки, расстройство желудка, воспаление кожного покрова, снижение сопротивляемости к заболеваниям.

Жиры:

Жиры — наиболее компактный концентрат энергии: 1 г жира при окислении дает 9,0 ккал, то есть значительно больше, чем дают белки и углеводы.

Минимальная предельно допустимая норма жиров, обеспечивающая выживание человека, составляет 10% общей энергетической ценности рациона. В нормальных условиях средняя потребность взрослого человека в жире составляет 80—100 г в сутки, или 33% суточной энергетической ценности рациона. Потребность в жире изменяется в зависимости от климатических условий: в северной климатической зоне она определена в размере 38—40% калорийности рациона, в средней зоне — 33% и в южной—27—28%.
В условиях сложного туристского путешествия требуется рацион питания с особо высокой калорийностью. Поэтому количество жиров увеличивается до 160— 175 г, а в отдельные дни, когда затраты энергии доходят до 8 000 ккал, то и до 200 г жиров в сутки.

Не следует забывать, что определенный процент жиров входит практически во многие продукты. Так, в среднем говяжьи консервы содержат 20% жиров, свиная тушенка — 30 %, колбаса — 15 %, сыры — 30 %, сухое молоко—25%, а сухие сливки—42%. Большое количество жиров содержится в копченой грудинке и корейке, консервированной в масле рыбы, в орехах.

Углеводы:
Углеводов потребляется примерно в 4 раза больше, чем белков и жиров. При обычном питании на долю углеводов приходится около 55% суточной калорийности рациона. Энергетическая ценность углеводов, как и белков, составляет на 1 г 4 ккал. Углеводы крайне необходимы для нормальной работы мышц, сердца и печени. Благодаря им поддерживается необходимая концентрация сахара в крови.

Если в нормальных условиях потребление углеводов составляет 400—500 г в сутки, то при совершении сложных путешествий оно возрастает до 700—750 г. Усвояемость углеводов достаточно высока: в зависимости от пищевого продукта и характера углеводов она колеблется от 85 до 99% (овощи—85%, картофель—95%, хлеб и крупа—94—96%, молочные продукты—98%, сахар-99%).

Наиболее богаты углеводами и наиболее легко и быстро усваиваются организмом сахар, глюкоза, мед, варенье, джемы. Например, сахар поступает в кровь уже через 10—15 мин после его приема.
Поэтому именно их целесообразно употреблять на коротких привалах как дополнительное питание.

Соотношение белков, жиров и углеводов:
Для пеших и водных походов летом в средней полосе оптимальным считается соотношение Б:Ж:У = 1:1:4.

В холодное время года, а в районах вечной мерзлоты и летом, много тепла расходуется на сохранение температуры тела. Поэтому увеличивается расход жиров. Соответственно возрастает их доля и в сбалансированном рационе. Оптимальное соотношение в этом случае принимает вид 1:2:3, а в сложных походах — 1:3:4.

Мясные продукты
Составляют до 25—30% веса всего рациона. Играют важную роль в весовых характеристиках продуктов питания. Большую часть мясных продуктов желательно иметь сублимированными, что позволит при том же весе рациона повысить калорийность питания.

Крупы
В питании туристов обеспечивают 15—25% общей калорийности рациона. По калорийности крупы почти не отличаются друг от друга, поэтому при выборе отдельных круп выигрыш в весе не получится. Мало они (за исключением бобовых) отличаются и содержанием белков, жиров и углеводов. Лишь по содержанию незаменимых аминокислот наибольшую ценность представляют гречка, рис и овсянка. Поэтому при выборе круп для похода следует придерживаться самого важного — их разнообразия. Крупы — важный источник минеральных веществ и витаминов, и чем шире их ассортимент, тем больше и разнообразие поступающих в организм аминокислот, витаминов и минеральных веществ.
Грибы и ягоды: рацион из грибов и ягод может покрыть лишь незначительную часть энергозатрат даже при умеренной физической работе – см. таблицу 5
Таблица 3. Распределение суточного рациона питания по калорийности в зависимости от режима питания
	Режим питания
	Калорийность питания, %

	
	Горячее питание
	Сухой паек

	
	Завтрак
	Обед
	Ужин
	Малый привал
	Большой привал

	3-разовое горячее
	30
	30
	30
	10
	—

	3-разовое горячее, один сухой паек на большом привале
	30
	20
	30
	10
	10

	2-разовое горячее
	50
	—
	40
	10
	—

	2-разовое горячее, один сухой паек на большом привале
	35
	—
	30
	10
	25

	2-разовое горячее, два сухих . пайка на большом привале
	30
	—
	25
	10
	35


Таблица 4. Температура закипания воды на различных высотах
	Высота над уровнем моря, м
	Температура кипения воды °С
	Высота над уровнем моря, м
	Температура кипения воды, °С

	0
	100,0
	3000
	90,0

	500
	98,3
	3500
	88,3

	1000
	96,7
	4000
	86,7

	1500
	95,0
	4500
	85,0

	2000
	93,3
	5000
	83,3

	2500
	91,7
	6000
	80,0


Таблица 5. Химический состав и калорийность ягод и грибов (на 100 г продукта)
	Наименование
	Вода, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, ккал

	Ягоды

	Брусника
	87,0
	0,7
	—
	8,6
	40

	Голубика
	88,2
	1,0
	—
	7,7
	37

	Ежевика
	88,0
	2,0
	—
	5,3
	33

	Земляника
	84,5
	1,8
	—
	8,1
	41

	Клюква
	89,5
	0,5
	—
	4,8
	28

	Крыжовник
	85,0
	0,7
	—
	9,9
	44

	Малина
	87,0
	0.8
	—
	9,0
	41

	Морошка
	83,3
	0,9
	—
	6,8
	31

	Облепиха
	75,0
	0,9
	—
	5,5
	30

	Смородина белая
	86,0
	0,3
	—
	8.7
	39

	Смородина красная
	85,4
	0,6
	—
	8,0
	38

	Смородина черная
	85,0
	1.0
	—
	8,6
	40

	Шиповник
	66,0
	1.6
	—
	24,0
	101

	Грибы свежие

	Белые
	89,9
	3,2
	0,7
	1,6
	25

	Подберезовики
	91,6
	2,3
	0,9
	3,7
	31

	Подосиновики
	91,1
	3,3
	0,5
	3.4
	31

	Грузди
	88,0
	1,8
	0,8
	1.1
	19

	Лисички
	91,0
	1,6
	0.9
	2,1
	22

	Маслята
	94,5
	0,9
	0,4
	3,2
	19

	Опята
	90,0
	2.2
	0.7
	1,3
	20

	Рыжики
	88,9
	1,9
	0,8
	2,0
	22

	Сморчки
	92,0
	2,9
	0,4
	2,0
	22

	Сыроежки
	83,0
	1.7
	0,3
	2,0
	17


Таблица 6. Суточное потребление витаминов в нормальных условиях и в сложном путешествии
	Наименование витамина
	Необходимое количестро, мг

	
	Нормальные условия
	Условия сложного путешествия

	А—ретинол
	1,0
	1,5

	В1—тиамин
	2,5
	4—5

	В2—рибофлавин
	3,0
	4—5

	B6—пиридоксин
	3,0
	4—5

	B15—пангамовая кислота
	2,0
	5—6

	С—аскорбиновая кислота
	110,0
	1 000—2 000

	Е—токоферол
	15,0
	25,0

	РР—никотиновая кислота
	25,0
	35—40


Таблица 7. Нормы и калорийность продуктов, наиболее часто употребляемых туристами
	Продукты
	Калорийность 100гр.
	Норма на человека в день,г.
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	% усвояемости

	Сухари черные
	326
	30-60
	11,2
	1,7
	69
	82

	Сухари белые
	340
	40-70
	10
	1
	69
	80

	Галеты
	340
	40-70
	9,7
	-
	69
	79

	Печенье
	410
	40-70
	12
	10
	60
	82

	Баранки, сушки
	272
	40-70
	8,6
	0,5
	56,8
	66

	Вафли
	430
	40-80
	15
	8,2
	70
	93

	Сахар
	505
	80-120
	-
	-
	99
	99

	Карамель
	330*
	20-50
	0,5
	10
	80
	90

	Леденцы
	376
	20-50
	-
	-
	92
	92

	Мед
	318*
	10-30
	0,4
	-
	77
	77

	Халва
	510*
	30-60
	15
	30
	43
	88

	Щербет или сливочное полено
	420*
	30-70
	8,8
	10,8
	70
	90

	Орехи в шоколаде
	540
	20-40
	4,8
	32,2
	54,3
	91

	Шоколад обыкновенный
	510
	30-70
	4
	29
	50
	83

	Шоколад молочный
	568*
	30-70
	5,8
	37
	47
	90

	Препарат для реабилитации спортсменов СП-11
	476
	30-50
	28,5
	24
	38,7
	91

	Какао
	373
	10-30
	24
	17,5
	28
	69

	Варенье, джем
	290
	10-50
	0,3
	-
	68
	68

	Курага
	275
	40-70
	3,2
	-
	69
	72

	Чернослив
	269
	40-70
	3,4
	-
	62
	65

	Изюм
	260*
	20-40
	2,5
	-
	61
	63

	Сухофрукты
	235*
	50-70
	2
	1
	65
	68

	Орехи грецкие
	621
	20-30
	13,6
	56
	11,7
	81

	Крупа гречневая
	330
	60-100
	13
	2
	68
	83

	Крупа пшенная
	334
	60-80
	12
	3
	69,3
	84

	Крупа манная
	320
	40-70
	11
	0,7
	73
	85

	Крупа овсяная
	345
	40-70
	12
	6
	65
	83

	Крупа рис
	330
	60-100
	6,7
	0,9
	72
	79

	Горох
	310
	60-80
	20
	2
	51
	73

	Чечевица
	296
	40-60
	16,2
	16
	50,2
	68

	Рожки
	333*
	60-100
	10,7
	1,3
	74,2
	86

	Хлопья картофельные
	315
	50-80
	6,1
	-
	72,3
	78

	Супы сухие
	320*
	40-60
	12
	10
	44
	66

	Тушенка говяжья
	220*
	50-100
	16
	15
	1
	32

	Тушенка свиная
	349*
	50-100
	15
	32,2
	-
	47

	Фарш колбасный
	212*
	50-80
	15,2
	15,7
	2,8
	34

	Паштет печеночный 
	335
	50-80
	11
	31
	3
	45

	Мясо сублимированное
	565
	20-40
	60
	36
	-
	96

	Антрекоты, прожаренные на жире
	320*
	75-120
	28
	22
	-
	50

	Колбаса сырокопченая
	431*
	40-70
	20
	37
	-
	57

	Корейка, грудинка сырокопченые
	535
	30-70
	10
	54
	-
	64

	Сало
	770
	30-50
	1,8
	80
	-
	82

	Жир свиной
	871
	-
	-
	93,7
	-
	93

	Масло топленое
	875
	20-70
	0,4
	94
	-
	94

	Масло сливочное
	734
	20-70
	0,4
	78,5
	0,5
	79

	Сыр 50 % жирности
	360*
	30-70
	26,8
	27,3
	-
	53

	Молоко сухое
	350
	15-40
	38
	1
	50
	89

	Молоко сгущеное с сахором
	335
	50-80
	7
	9
	55
	71

	Смесь "Бебимикс"
	350
	50-70
	12
	5
	73
	90

	Смесь "Детолакт"
	670
	15-40
	14
	27
	53
	94

	Творог сублимированный
	400
	30-50
	97
	-
	-
	97

	Сливки сухие
	607
	15-40
	22
	43
	30
	94

	Яичный порошок
	520
	10-50
	50
	34
	-
	84

	Рыба консервированная в масле
	220*
	30-80
	19,5
	15,8
	0,4
	48

	Рыба консервированная в томате
	160*
	50-80
	15
	8
	7
	30

	Рыба консервированная шпроты
	364
	30-80
	17,4
	32,4
	0,4
	50

	Печень трески
	601
	30-60
	4
	62
	5
	71

	Вобла вяленая
	230
	-
	42
	6
	-
	48

	Грибы сушеные
	234*
	20-30
	0,2
	2,6
	30
	33

	Грибы свежие
	20*
	-
	2,7
	0,7
	1,3
	4

	Лук репчатый
	45
	-
	2
	-
	9
	11

	Картофель свежий
	96
	100-400
	2
	-
	21
	23

	Соус томатный
	80*
	20-40
	4,3
	-
	15
	20

	Икра овощная
	143*
	100-150
	3
	10
	7
	20

	Соль поваренная
	-
	10
	-
	-
	-
	-

	Хлеб черный
	206*
	100-200
	5,7
	1,3
	43,3
	50

	Хлеб белый
	236*
	70-150
	8
	1
	52
	61


