Приложение 3
Энергетическая ценность продуктов питания
Для того чтобы идти по маршруту, нести рюкзак, рубить дрова, думать и любоваться природой, человеку постоянно приходится расходовать энергию. Получает ее наш организм из пищи.
Поэтому нужно решить вопрос: сколько и каких продуктов взять в поход.
Для начала посмотрим, сколько же энергии расходует турист в походе. Когда говорят о питании, энергию оценивают в килокалориях (ккал) — единицах измерения теплоты. Выбор единицы не случаен: затраты энергии на различные виды деятельности в недалеком прошлом измеряли, помещая человека в комнату-термостат и фиксируя количество теплоты, выделяемое его телом. Сейчас затраты энергии определяют с помощью газоанализаторов по потреблению кислорода, но единица сохранилась.
В полном покое на поддержание жизни (кровообращение, дыхание, обмен веществ и т.д.) человек расходует около 1 килокалории в час на каждый килограмм массы тела. Эти затраты называются основным обменом. Мужчины на основной обмен расходуют в среднем 1800 ккал в сутки, женщины — 1500. Дети, школьники, растут и поэтому, имея меньшую массу, расходуют не меньше энергии, чем взрослые. 

Как только человек начинает двигаться, расход энергии возрастает. Сидя человек тратит 1,5 ккал в час на килограмм массы, стоя — 1,6. В литературе приводятся энергозатраты при различных видах деятельности.
Например: шагая по ровной дороге со скоростью 4 км/ч, мы расходуем за час 200—240 ккал, рюкзак массой в 10—15 кг увеличивает затраты до 400 ккал/ч. Поднимаясь с 20-килограммовым рюкзаком по склону крутизной 20°, туристы тратят 500—600 ккал в час. 

Конечно, это средние цифры. Расход энергии зависит от массы тела, возраста, а кроме того — от тренированности: чем лучше подготовлен организм к нагрузкам, тем меньше траты энергии. У тренированного человека, как у хорошо налаженной машины, КПД выше. 

В повседневной жизни мужчины, занимающиеся, в основном, умственной деятельностью, но при этом уделяющие внимание спорту, расходуют до 3500 ккал в день, женщины — до 2500. Участники походов выходного дня и несложных пеших походов по средней полосе тратят 2,5—3 тыс. ккал в сутки. 

В категорийных походах у взрослых спортсменов масса рюкзака колеблется от 25 до 30 кг, приходится идти по бездорожью, крутым склонам, продираться сквозь чащу, преодолевать препятствия, терять тепло на холоде и ветру, ставить бивак на неудобных площадках, расходовать энергию на личную гигиену и работу на биваке. В результате энергозатраты в пеших походах достигают 3,5—5 тыс. ккал, а в водных соответствуют 3000 ккал. 

В более сложных горных и лыжных походах, доступных только взрослым, затраты энергии значительно выше — до 5—6 тыс. ккал в сутки и достигают до 8000 ккал. 

Нужно отметить, что высокие нагрузки порядка 8000 ккал в сутки доступны далеко не всем. Человек в состоянии без вреда для здоровья выполнять в течение длительного времени вполне определенную работу. Если нагрузка непосильна — состояние здоровья ухудшается, начинаются болезни. При очень больших нагрузках человек может погибнуть. Пример тому — первый марафонец, умерший в конце дистанции. 

Однако, чем выше физическая подготовка, чем больше опыт, приобретенный в походах, чем лучше организовано питание, тем большие нагрузки в течение большего времени могут переносить туристы. 

Ну вот, кажется, осталось совсем немного: зная энергетическую ценность продуктов и предстоящие энергозатраты, можно рассчитать количество продуктов, необходимых для похода. Но не все так просто, как кажется. Во-первых, для походов годятся не все продукты, а во-вторых, для многодневных сложных походов их потребуется столько, что группа не сможет двинуться с места.

Итак, придется сокращать количество продуктов до разумных пределов. Конечно, в этом случае покрыть все энергозатраты не удастся, но практика показала, что это и не обязательно. В несложных походах достаточно одного килограммом продуктов на человека в день, а в сложных, где оправдано использование дорогостоящих концентратов и сублимированных продуктов, достаточно будет 700—850 г. 

Калорийность такого рациона не может превышать 3—3,5 тыс. ккал. В более сложных походах недостаток калорийности организм восполнит за счет жировых отложений. 

На жировые отложения в среднем приходится 15—20% массы тела. 

Из этих запасов без вреда для здоровья взрослый человек может позаимствовать до 70 тыс. ккал. Небольшая потеря веса за 8—10-дневный поход, например, в межсезонье или каникулы, практически не чувствуется. Но на длительных маршрутах собственных ресурсов организма может не хватить. Тогда начнется постепенное снижение работоспособности, и в конце концов обессиленные туристы просто не справятся со сложным рельефом или не смогут обеспечить свою безопасность. Поэтому продолжительность сложных походов приходится ограничивать. 

Если правильно подобрать продукты и умело организовать питание в пути, пища будет усваиваться организмом более эффективно, тогда дефицит калорий уменьшится. Другими словами, возможности туристов в сложном походе зависят от питания не меньше, чем от правильных решений руководителя. 

Продукты, наиболее часто употребляемые туристами

	Продукты
	Калор. 100 г
	Норма на человека в день, г
	Химический состав 100 г
	% усв.

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев.
	

	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

	пшенная
	334
	60—80
	12
	3
	69,3
	84

	манная
	320
	40—70
	11
	0,7
	73
	85

	овсяная
	345
	40—70
	12
	6
	65
	83

	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 сырокопч.
	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 сгушеное с сахаром
	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

	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

	"рибы свежие
	20*
	—
	2,7
	0,7
	1,3
	4

	Лук репчатый
	45
	—
	2
	—
	9
	11

	Картофель свежий
	96
	ЮО—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

	
	
	
	
	
	
	


