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W pracy dokonano ilosciowej oceny catodobowych racji pokarmowych
uczestnikow obozow wedrownych w gorach. Catodobowe racje pokarmowe byty
nieprawidlowo zbilansowane nie dostarczajqc odpowiedniej podazy energii,
biatka, thuszczow, blonnika pokarmowego i witaminy C. W catodobowych ra-
cjach pokarmowych byta rowniez nieprawidtowo zbilansowana podaz sktadni-
kow mineralnych, nieprawidtowy rozdzial racji pokarmowej na positki, a takze
udzial energii dostarczany przez poszczegolne positki.

Stowa klucze: sposob zywienia, sktadniki odzywcze, obozy wedrowne, aktywnosé
fizyczna.
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W opublikowanym dotychczas piSmiennictwie w jezyku polskim znalez¢é mozna
rekomendacje dotyczace zywienia sportowcow uprawiajacych sporty gorskie, np.
wspinaczka wysokogorska, alpinizm (1). Podobnie podawane sa takze rekomendacje
dotyczace zywienia dla turystow w rejonach nizinnych (1) oraz zywienia 0s6b w go-
spodarstwach agroturystycznych, ktérzy wyruszaja na wyprawy turystyczne w ciagu
jednego dnia, a nastgpnie wracaja z powrotem na kolacje i nocleg do domu (2). Brak
jest natomiast publikacji analizujacych sposdb zywienia 0os6b uprawiajacych turysty-
ke w gorach, ktore przemierzaja szlaki przez 2—3 dni, zanim moga uzupetnic¢ zapasy
zywnosci w sklepie czy schronisku usytuowanym na szlaku wedrowki.

Celem pracy byla ocena sposobu zywienia uczestnikow obozow wedrownych
w gorach.

Zgodg na wykonanie badania wydata Komisja Bioetyczna przy Wojskowym In-
stytucie Higieny i Epidemiologii w Warszawie w 2012 r.

MATERIAL I METODY

Uczestnicy obozéw wedrownych w gorach (125 mezezyzn w wieku Srednio 27
lati 131 kobiet w wieku $rednio 28 lat) spedzali z plecakiem na szlaku co najmniej
3 dni, by uzupelni¢ zapasy pozywienia w napotkanym sklepie. Uczestnicy obozow
pokonywali codziennie dystans srednio 22 GOT-6w na wysokosci od 600 do 2000
m n.p.m. 1 GOT odpowiada kazdemu przebytemu kilometrowi na terenie ptaskim
lub 100 m sumy podejs¢ (3).
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Dane dotyczace wieku oraz wartosci podstawowych wskaznikéw antropome-
trycznych (masa ciata i wzrost) uzyskano od osdb badanych i na tej podstawie wy-
liczono warto$ci wskaznika BMI. Wartosci podstawowych wskaznikéw antropo-
metrycznych w grupie mezczyzn byly nastgpujace: masa ciata srednio 73 kg, BMI
$rednio 22,8 kg/m?, a u kobiet — masa ciata §rednio 62 kg, BMI érednio 22,0 kg/m?.
Kazdy z uczestnikow obozu nosit plecak, ktory w przypadku kobiet wazyt srednio
17 kg, a w przypadku me¢zczyzn — 22 kg. W plecaku zgromadzono prowiant na 3—4
dni, ubranie, sandaty i sprzet niezbedny do uprawiania turystyki gorskie;j.

Oceny sposobu zywienia dokonano metoda prospektywna na podstawie zapisy-
wanych jednodniowych notowan spozycia (tzw. dzienniczki zywienia, w ktorych
kazdy uczestnik badania notowat biezaco spozyte produkty i potrawy, podajac ich
ilo$ci doktadnie lub w miarach domowych — szklanka, kromka, plaster itp.). Wszyst-
kie watpliwosci dotyczace prowadzenia dzienniczkow, szczegdlnie oceny wielkosci
spozytych produktéw i porcji w miarach domowych byly wyjasniane przez jednego
z autor6w pracy — uczestnika kazdego z obozow — absolwenta Wydziatu Nauk o Zy-
wieniu Cztowieka i Konsumpcji, SGGW.

Calodobowe racje pokarmowe oceniono wykorzystujac program komputerowy
Dieta 5 opracowany przez specjalistow Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warsza-
wie. Program Dieta 5 skonstruowano w oparciu Normy zywienia cztowieka z 2008
r., uwzgledniajac w nim 3 poziomy aktywnos$ci fizycznej (mata, umiarkowana,
duza). W analizie statystycznej uwzgledniono wartosci dla os6b o duzej aktyw-
nosci fizycznej (4). W obliczeniach wartosci norm uwzgledniono przedzialy naj-
bardziej zblizone do $redniej masy ciata (dla kobiet — 62 kg 1 dla mgzczyzn — 73
kg). W analizie podazy energii uwzgledniono poziom $redniego zapotrzebowania
grupy, a w analizach spozycia sktadnikoéw odzywczych — poziom zalecanego spo-
zycia (5).

W analizie statystycznej wynikow dotyczacych sposobu zywienia wykorzystano
programy komputerowe Dieta 5 oraz SPSS 17.0 En for Windows. Analiz¢ zmiennych
ilo§ciowych rozpoczgto od zbadania normalnosci rozktadu w poszczegoélnych gru-
pach badanych. Dla oceny normalnos$ci rozkladu zastosowano test Shapiro-Wilka.

W ocenie istotno$ci rdéznic migdzy badanymi grupami postuzono si¢ analiza wa-
riancji. W przypadku rozktadéw normalnych w badanych dwdéch grupach dla oceny
istotno$ci roznic wykonano test t-Studenta. Jesli rozktad badanej zmiennej odbie-
gat od rozktadu normalnego dla co najmniej jednej podgrupy, stosowano metode
ANOVA rang H Kruskala-Wallisa i test U Manna-Whitney a. Istotno$¢ statystyczna
przyjeto na poziomie o = 0,05 (p < 0,05).

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Uczestnicy obozow wedrownych spozywali dwa podstawowe positki: $niadanie
(W godzinach 7—8 przed wyruszeniem na szlak, ktore pokrywato srednio 30% ener-
gii calodobowej racji pokarmowej) oraz kolacjg (w godzinach 19-20, po przygo-
towaniu obozu na nocleg, ktora pokrywata srednio 35% energii catodobowej racji
pokarmowej). Pozostata czg$¢ energii (Srednio 35%) dostarczaly przekaski spozy-
wane na trasie wedrowek.
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Wyniki dotyczace pobrania wybranych sktadnikéw odzywczych (biatko ogotem,
thuszcze ogdtem, weglowodany przyswajalne i btonnik pokarmowy), przedstawiono
naryc. 1 i 2. Z uwagi na normalny rozktad pobrania energii i makrosktadnikow za-
réwno w grupie kobiet, jak i mgzczyzn wyniki przedstawiono jako $rednie + SD.
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Ryc. 1. Podaz wybranych sktadnikow odzywczych w calodobowych racjach pokarmowych kobiet —
uczestnikow obozoéw wedrownych w gorach.
* roznice istotne statystycznie migdzy pobraniem rekomendowanym (norma) a rzeczywistym (p < 0,05)

Fig. 1. Intake of the selected nutrients in the twenty-four hour food rations of women-participants of trek-
king camps in the mountains.
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Ryc. 2. Podaz wybranych sktadnikéw odzywczych w calodobowych racjach pokarmowych megzczyzn
— uczestnikow obozow wedrownych w gorach.
* roznice istotne statystycznie migdzy pobraniem rekomendowanym (norma) a rzeczywistym (p < 0,05)

Fig. 2. Intake of the selected nutrients in the twenty-four hour food rations of men-participants of trekking
camps in the mountains.
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Analiza catodobowych racji pokarmowych uczestnikéw obozow wedrownych
w gorach wskazuje, ze podaz energii byta istotnie mniejsza w poréwnaniu do norm
dla 0s6b o duzej aktywnosci fizycznej (§rednio 75% normy dla kobiet i 67% normy
dla mezezyzn). U 95% kobiet podaz energii byta ponizej wartoéci $redniej zapo-
trzebowania w grupie dla os6b o duzej aktywnosci fizycznej (PAL = 2,4), tj. 3300
kcal/dobg. Podobnie u 99% mezczyzn podaz energii byta ponizej wartosci §redniego
zapotrzebowania w grupie dla os6b o duzej aktywnosci fizycznej (PAL = 2.4, tj.
4200 kcal/dobe.

Zgodnie z Normami z 2012 r. u 10% kobiet podaz bialka byta ponizej normy
RDA, tj. 0,9 g/kg m.c./dobg; podobnie u 14% mezczyzn podaz biatka byta poni-
zej normy RDA, tj. 0,9 g/kg m.c./dobe. Podaz ttuszczow byta ponizej normy RDA
u 48% kobiet (tj. 110 g/dobe) i 67% mezczyzn (tj. 140 g/dobeg). Podaz weglowo-
danéw u kobiet i mezczyzn przekraczata znacznie zapotrzebowanie na poziomie
normy RDA (tj. 130 g na dobg). Podaz cholesterolu $rednio u kobiet nie przekracza-
fa, a u mgzczyzn niewiele przekraczata wartosci rekomendowane, tj. 300 mg/dobe.
Catodobowe racje pokarmowe zaré6wno u megzczyzn, jak i kobiet, dostarczaly zbyt
mato btonnika pokarmowego (ryc. 11 2).

Podaz witaminy C zaréwno u kobiet, jak i mgzczyzn pokrywatla jedynie w ok.
30% ustalone normy RDA, tj. 90 mg/dobg dla mg¢zczyzn i 75 mg/dobg dla kobiet.

Catodobowe racje pokarmowe zaréwno kobiet, jak i m¢zczyzn odznaczaly sig
nieprawidtowa proporcja wapnia do fosforu 1: 1,4 (mg/mg) przy zaleceniach 1,2:1.
Podaz zelaza u megzczyzn niewiele odbiegata od normy RDA, tj. 10 mg/dobeg, nato-
miast u 97% kobiet podaz Zelaza byla ponizej normy RDA, tj. < 18 mg/dobe.

Przyczyny nieprawidlowego zestawiania catodobowych racji pokarmowych sa
wielorakie: niski poziom wiedzy zywieniowej oraz brak poradnikow zywieniowych
dotyczacych zestawiania catodobowych racji pokarmowych w czasie obozow we-
drownych w gérach, male mozliwosci finansowe oso6b mlodych uprawiajacych tu-
rystyke gorska.

Nieprawidlowa podaz energii i sktadnikow odzywczych ma powazne konsekwen-
cje: zmniejsza wydolno$¢ organizmu, powoduje utrat¢ koncentracji, co ogranicza
mozliwosci fizyczne i decyzyjne stwarzajac niebezpieczenstwo wypadku (6).

Dobér odpowiednich produktow jest bardzo istotny, bowiem jak wynika z ob-
serwacji Autora oraz informacji od uczestnikow obozoéw niejednokrotnie w konco-
wych etapach wedrowki (po ok. 3 dniach na szlaku) racje zywno$ciowe sa zbyt male
w stosunku do potrzeb uczestnikow.

Uczestnicy obozu wedrownego w gorach przy doborze produktéw zywnoscio-
wych oprdcz ich masy kieruja si¢ takze ich walorami sensorycznymi i czasem nie-
zbednym do przygotowania positku do spozycia (preferowane sa produkty tatwe
do przygotowania i spozycia) oraz ich cena, a w mniejszym stopniu ich wartoscia
odzywcza (7, 8).

Prawidlowe zestawienie catodobowych racji pokarmowych dla turystow prze-
bywajacych na szlaku 1 dzien (z powrotem na kolacje¢ w domu) nie jest trudne,
natomiast zapewnienie podazy odpowiedniej iloSci energii i sktadnikéw odzyw-
czych na dhuzszych trasach — to prawdziwe wyzwanie. Problem ten czg$ciowo
zostal rozwiazany przez wprowadzenie na rynek gotowych dan liofilizowanych
o matej masie, ktore umozliwiaja prawidtowe zestawianie calodobowych racji po-
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karmowych osobom na szlaku. Mankamentem tych dan jest jednakze ich wysoka
cena (8, 9).

Tauber i wspotpr. (10) podkreslaja duze znaczenie w zywieniu uczestnikow obo-
z6w wedrownych w gorach srodkoéw spozywcezych skoncentrowanych, o wysokiej
wartosci odzywczej, a malej masie. Do produktéw zalecanych do zabrania na wy-
prawg w gory Autorzy zaliczaja: grysik, owsianke, makaron, margaryny, biszkopty,
cukier, czekolade, konserwy, sucha kietbase, syropy witaminizowane.

Ogodlne zalecenia dla turystow (turystyka nizinna), korzystajacych z wypoczyn-
ku w gospodarstwach agroturystycznych podano w monografii Gajewskiej i Grze-
sinskiej (2). Autorki podkreslaja, ze podaz energii i sktadnikéw odzywczych oraz
rozdziat catlodobowej racji pokarmowej na positki powinny by¢ zgodne z zasadami
prawidtowego zywienia dla 0sob o duzym wysitku fizycznym. Positki powinny by¢
latwostrawne, tatwe do przygotowania do spozycia, a ich podstawa powinny by¢
produkty §wieze (szczegblnie owoce). Zgodnie z Autorkami masa catodobowej racji
pokarmowej bez napojow dla takich osob powinna wynosi¢ ok. 2 kg.

W przypadku turystow gorskich noszacych ze soba caty ekwipunek (w tym zapas
zywnosci 1 napojow na 3 dni) tak zestawione racje pokarmowe sa praktycznie nie-
mozliwe do zrealizowania zaré6wno z uwagi na ich masg, jak i trudnosci aprowiza-
cyjne na szlaku. Ponadto, mozna przypuszczaé, ze potrzeby energetyczne turystow
na szlakach gorskich beda wyzsze niz turystow przemierzajacych szlaki na nizinach.
Laczy si¢ to z wickszym obciazeniem bagazem i trudno$ciami w pokonywaniu stro-
mych podejs¢ (5).

Podobnie niskie pobranie energii i niskie spozycie sktadnikow pokarmowych
odnotowano takze analizujac calodobowe raje pokarmowe grototazéw w czasie
wyprawy w Alpy Salzburskie (11, 12). Taternictwo jaskiniowe (popularnie zwane
grototazeniem) nie jest dyscyplina sportowa sensu stricte, ale mozna je zaliczy¢
do sportow ekstremalnych. Badaniem objgto 14-osobowa grupg grototazow. Dane
dotyczace sposobu zywienia uzyskano metoda biezacego notowania spozywanych
produktow, potraw i napojow. W badaniu wykazano niskie pobranie energii, makro-
sktadnikéw 1 witamin, wskazujac na zte zaplanowanie wyzywienia zarowno pod-
czas akcji jaskiniowych, jak i w bazie (11, 12).

Jak wida¢ z zaprezentowanego przegladu danych dotychczas w Polsce opubliko-
wano niewiele analiz sposobu zywienia turystow gorskich. Brak jest rbwniez prac
dotyczacych analizy wydatkéw energetycznych badanej grupy, co zasadniczo utrud-
nia ocen¢ poprawnosci zestawiania catodobowych racji pokarmowych uczestnikéw
obozow wedrownych w goérach. Dopiero po wyznaczeniu catkowitych dobowych
wydatkow energetycznych, bedzie mozliwe zaproponowanie modelowych racji po-
karmowych dla omawianej grupy.

WNIOSKI

1. Catodobowe racje pokarmowe uczestnikow obozéw wedrownych w gorach
nie pokrywaty zapotrzebowania na energig, makrosktadniki, witaming C i sktad-
niki mineralne (Fe i Ca) w poréownaniu do norm dla oséb o duzej aktywnosci
fizyczne;j.
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2. Aby przeciwdziata¢ opisanym btedom zywieniowym i uniknaé w przysztosci
wypadkow, ktorych przyczyna moga by¢ niedobory zywieniowe (np. hipoglikemia),
nalezy opracowac poradnik zywieniowy, w ktorym podane beda przyktadowe zesta-
wy produktow i potraw, ktdre powinni zabra¢ ze soba uczestnicy obozéw wedrow-
nych w goérach.

M. Filipek, E. Bartnikowska
DIETARY ASSESSMENT OF THE PARTICIPANTS OF MOUNTAIN TREKKING CAMPS

Summary

The aim of this study was a quantitative assessment of twenty-four hour food rations of the participants
of mountain trekking camps and distribution of those rations between individual meals. The evaluation
was based on 24-hour food records of 256 participants of mountain trekking camps (125 men, av. age 27
years, with normal weight and 131 women, av. age 28 years, with normal body weight). Twenty-four-hour
food records were evaluated using Dieta 5 software package. The results were compared with the Polish
Standards (assuming PAL = 2.4) for the energy supply at the level of the Estimated Energy Requirements
(EER), and for the nutrients at the level of the Recommended Daily Allowance (RDA).

The subjects ate two main meals: breakfast — providing an average of 30% of energy, and dinner — pro-
viding an average of 35% of energy, while the remaining 35% of the energy of the 24-hour ration was
provided by snacks. In 95% of women and 99% of men, energy intake was below the EER. Lower-than-
RDA protein intake was observed in 10% of the women and in 14% of the men, and the intake of fat was
below RDA in 48% of females and 67% of males. The supply of cholesterol was on average 271 mg/day in
women and 315 mg/day in men, and of dietary fiber 18 g/day in women and 20 g/day in men. Lower-than-
RDA intake of vitamin C was observed in 70% of men and women. As many as 97% of women consumed
too little iron. The ratio of calcium to phosphorus (mg/mg) averaged 1:1.4.

The 24-hour food rations of the participants of trekking camps were not optimum, did not satisfy the
demand for energy, protein, fat, fiber and vitamin C and the supply of minerals was poorly balanced. The
24-hour food rations were also improperly distributed between individual meals.
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