Калугина О.Н.
Питание в походе.

Режим Питания.
Хотя питанием многие десятилетия занимаются видные ученые и известные туристы, прийти к единому мнению им не удалось. В литературе можно найти множество различных теорий. Поэтому каждому туристскому завхозу приходится полагаться на себя, учитывая, конечно, опыт и знания своих коллег. Можно воспользоваться и стандартными раскладками продуктов из туристских справочников, но лучше составить раскладку самому. Только творческий подход делает туриста хорошим завхозом.
 Собираясь на один или несколько дней в туристский поход, приходится продумывать меню с учетом имеющихся в нашем распоряжении продуктов.
Обычно предусматривается трехразовое горячее питание с 5-6 часовым разрывом между приемами пищи. По калорийности питание распределяется так: на завтрак - 35 % дневного рациона, на обед - 40 %, на ужин - 25 %. Иногда возможна четвертая трапеза - «перекус», тогда 10 % отводится от обеда.
Одно из распространенных меню таково: 
· Молочный завтрак
· На обед суп
· На ужин тушенка с гарниром.
Мне такое меню нравится и я стараюсь его придерживаться. Именно на утро планируются наиболее сложные участки пути, и, следовательно, переваривание пищи в это время затруднено. Кроме того, некоторые туристы утром теряют аппетит. Есть и такие, кто дома предпочитает вместо завтрака чашечку кофе или просто не привыкли плотно завтракать. Но если хорошенько не поесть утром, то уже через 1,5—2 часа активно работающий организм потребует пищи, и голод буквально деморализует отказавшихся от утренней каши. Никакое карманное питание (см. ниже) здесь уже не спасет. Поэтому утренние блюда должны легко усваиваться, быть приятными на вкус (например, в каши можно добавлять ванильный сахар, а в макароны — томат) и небольшими по объему. Если предстоит тяжелая работа, не стоит утром пить кофе или какао — они поднимают артериальное давление.
А что делать, если завтрак все-таки не съеден? Не слишком жидкую кашу можно взять с собой в полиэтиленовом пакете, котелке или автоклаве. Через 1,5—2 часа, когда позеленевшие малоежки попросят пощады, можно сделать привал и облегчить их страдания. Правда, будет потеряно время, но что поделаешь.
На карманное питание в спортивных походах надо отвести 10—15% калорийности суточного рациона. Оно обычно состоит из любых богатых углеводами продуктов, которые можно положить в карман или лучше в специальный перекусный мешок. Кстати, в него складывают все, что не хочется съесть немедленно. Не спешите выбрасывать, например, сахар или сухари, оставшиеся от завтрака или ужина. Днем эти вожделенные остатки можно будет извлечь из пакета и разделить с менее запасливым товарищем. 

Продукты для похода.
Теперь поговорим о том, чем же питаются туристы. Для походов выходного дня годятся любые продукты, которые не испортятся до конца маршрута. Главное, не брать консервы в стеклянных банках и варенье в сосудах с ненадежной крышкой. Иначе придется вынимать осколки из вещей, а по возвращении обращаться к услугам химчистки. В короткие походы нет смысла брать концентраты и крупы — свежие овощи и фрукты куда вкуснее. Увлечение кашами и супами из пакетиков оправдано только зимой, когда трудно чистить картошку и резать овощи.
Собираясь в несложные многодневные походы летом, надо выбирать прежде всего те продукты, которые не испортятся на жаре. Творог, сметана, вареная колбаса уже на вторые сутки могут подвести, вареные яйца приобретут неприятный запах на третьи сутки, особенно если хранить их в полиэтилене. Однако и концентраты тут не лучший выход. Тушенка и варенье куда вкуснее сублимированного мяса и экстрактов. И уж совсем непригодны для походов дорожные продукты: супы в пластиковых стаканах, вермишель быстрого приготовления и т.д. Вместо них хорошо взять с собой рыбные и овощные консервы, а также различные варианты мясных консервов с овощами. В походы выходного дня можно брать сырые овощи.
Летом не надо забывать про дикий щавель и сныть, а зимой — про то, что многие продукты, в том числе хлеб, сыр, лимоны, яйца, овощные консервы, могут совершенно промерзнуть.
В спортивных походах, начиная с III категории сложности, очень важно снизить вес рюкзака. В горном туризме эта проблема характерна для всех походов продолжительностью свыше 7—8 дней. Поэтому туристы-спортсмены предъявляют к продуктам достаточно жесткие требования.
1. Легкость и калорийность. По возможности, надо выбирать те продукты, у которых больше съедобная часть или выше процент усвояемости (приложение 1). Например, у всеми любимой говяжьей тушенки съедобная часть не превышает 32%. Остальные 68% приходятся в основном на воду. Поэтому энергетическая ценность ста граммов говяжьей тушенки составляет всего 200 ккал. Те же показатели для сублимированного мяса составляют соответственно 96% и 565 ккал. Аналогично для свежего картофеля — 23% и 96 ккал, а для сушеного — 78% и 315 ккал.
 2.	Быстрота и несложность приготовления. Сложные кулинар
ные рецепты в походе реализовать трудно, и времени на это, как правило,
нет. Поэтому лучше не риско
вать продуктами и вместо запеканки или гурьевской каши приготовить
манную кашу с изюмом, ванилином или корицей, а легко пригорающую
вермишель заменить грубыми, но зато надежными рожками.
Горным туристам приходится учитывать и то, что температура кипения воды на высоте ниже 100°С. Поэтому приготовление гречки или риса на высотах более 3000 м без автоклава потребует очень много времени и топлива.
3.	Пригодность в течение всего похода и транспортабельность.
Не будем вспоминать скоропортящиеся продукты — их можно брать только
в походы выходного дня, если не очень жарко. Но и те продукты, которые
дома хранятся сколь угодно долго, в походе легко становятся непригод
ными. Например, сахарный песок без герметичной упаковки отсыревает,
а при подмокании превращается в сироп. Не пролежит в рюкзаке больше трех дней и хлеб, его придется заменить более легкими и удобными сухарями.
Сохранность и транспортабельность многих продуктов зависит от правильной упаковки, но об этом мы поговорим позже.
4.	Вкусовые качества. Немаловажная деталь: продукты и блюда
из них должны быть вкусными и разнообразными.
Пресные каши и супы быстро приедаются, а пища, которая надоела, усваивается хуже, чем та, которую едят с удовольствием. Поэтому в походе не нужно скупиться на вкусовые добавки, приправы и специи. Так, в рисовую сладкую кашу на молоке можно добавить сухофрукты, ванильный сахар, корицу. Если в овсяную кашу положить побольше сахара, то она будет напоминать овсяное печенье.
На высокогорье вкусы туристов могут значительно изменяться. Тонкие ароматические приправы типа «хмели-сунели» не воспринимаются, зато повышенным спросом пользуются томат, лук, чеснок. Лимонная кислота, портящая чай на малых и средних высотах, становится желанной добавкой. Обостряются реакции на запах. Некоторые виды сыров с резким специфическим запахом могут вызвать отвращение.
Впрочем, некоторые авторы считают, что вкус и разнообразие туристских блюд не имеют большого значения. Другие, наоборот, предпочитают иметь 40—50 наименований продуктов. Но, отбросив крайности, заметим, что однообразие снижает усвояемость пищи. Поэтому даже в самых сложных походах лучше изредка поступиться калорийностью и предложить участникам похода рыбные консервы или баклажанную икру. 

Продукты, наиболее часто употребляемые туристами.

	Продукты
	Калорий-
ность 100г
	Норма на
 чел. в день, г
	Химический состав 100г
	% усвояе-
мости

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	

	Сухари чёрные
Сухари белые
Галеты
Печенье
Баранки, сушки
Вафли
Сахар
Карамель
Леденцы
Мёд
Халва
Щербет
Орехи в шоколаде
Шоколад обыкновенный
Шоколад молочный
Какао
Варенье, джем
Курага
Чернослив
Изюм
Сухофрукты
Орехи грецкие
Крупа:
Гречневая
Пшённая
Манная
Овсянка
Рис
Горох
Чечевица
Рожки
Хлопья картофельные
Супы сухие
Тушёнка говяжья
Тушёнка свиная
Фарш колбасный
Паштет печёночный
Мясо сублимированное
Антрекоты
Колбаса сырокопченая
Корейка, грудинка
Сало
Жир свиной
Масло топлёное
Масло сливочное
Сыр 50% жирности
Молоко сухое
Молоко сгущенное
Творог сублимированный
Сливки сухие
Яичный порошок
Рыба консервированная
в масле
в томате
Шпроты
Печень трески
Вобла вяленная
Грибы сушёные
Грибы свежие
Лук репчатый
Картофель свежий
Соус томатный
Икра овощная
Соль поваренная
Хлеб чёрный
Хлеб белый
	326
340
340
410
272
430
505
330
376
318
510
420
540
510
568
373
290
275
269
260
235
621

330
334
320
345
330
310
296
333
315
320
220
349
212
335
565
320
431
535
770
871
875
734
360
350
335
400
607
520

220
160
364
601
230
234
20
45
96
80
143
-
206
236
	30-60
40-70
40-70
40-70
40-70
40-80
80-120
20-50
20-50
10-30
30-60
30-70
20-40
30-70
30-70
10-30
10-50
40-70
40-70
20-40
50-70
20-30

60-100
60-80
40-70
40-70
60-100
60-80
40-60
60-100
50-80
40-60
50-100
50-100
50-80
50-80
20-40
75-120
40-70
30-70
30-50
-
20-70
20-70
30-70
15-40
50-80
30-50
15-40
10-50

30-80
50-80
30-80
30-60
-
20-30
-
-
100-400
20-40
100-150
10
100-200
70-150
	12,2
10
9,7
12
8,6
15
-
0,5
-
0,4
15
8,8
4,8
4
5,8
24
0,3
3,2
3,4
2,5
2
13,6

13
12
11
12
6,7
20
16,2
10,7
6,1
12
16
15
15,2
11
60
28
20
10
1,8
-
0,4
0,4
26,8
38
7
97
22
50

19,5
15
17,4
4
42
0,2
2,7
2
2
4,3
3
-
5,7
8

	1,7
1
-
10
0,5
8,2
-
10
-
-
30
10,8
32,2
29
37
17,5
-
-
-
-
1
56

2
3
0,7
6
0,9
2
16
1,3
-
10
15
32,2
15,7
31
36
22
37
54
80
93,7
94
78,5
27,3
1
9
-
43
34

15,8
8
32,4
62
6
2,6
0,7
-
-
-
10
-
1,3
1
	69
69
69
60
56,8
70
99
80
92
77
43
70
54,3
50
47
28
68
69
62
61
65
11,7

68
69,3
73
65
72
51
50,2
74,2
72,4
44
1
-
2,8
3
-
-
-
-
-
-
-
0,5
-
50
55
-
30
-

0,4
7
0,4
5
-
30
1,3
9
21
15
7
-
43,3
52

	82
80
79
82
66
93
99
90
92
77
88
90
91
83
90
69
68
72
65
63
68
81

83
84
85
83
79
73
68
86
78
66
32
47
34
45
96
50
57
64
82
93
94
79
53
89
71
97
94
84

84
30
50
71
48
33
4
11
23
20
20
-
50
61





Подготовка продуктов к походу и их упаковка
Правильная подготовка и упаковка продуктов перед походом позволяет предохранить их от порчи и, следовательно, предостеречь туристов от отравления. Кроме того, при правильной упаковке продуктов они полностью, без потерь, используются в походе, что дает возможность легко вести учет их расходования. Перед уходом все продукты необходимо перебрать, уложить в мешочки или специальные емкости. Большинство продуктов нуждается в водонепроницаемой упаковке. Их необходимо разложить в мешочки по 1-2 кг. Во-первых, так их легче укладывать в рюкзак, байдарки и учитывать расход. А во-вторых, при мелкой фасовке продуктов каждый турист или член экипажа плота, байдарки может иметь запас продуктов, и поэтому в случае утери части продуктов (утеря рюкзака, авария с байдаркой или плотом) группа все же имеет запас различных продуктов. Чтобы не тратить понапрасну время на отыскивание нужных продуктов, на мешочках нужно сделать надписи. Мешочки шьют из ткани, внутрь закладывают мешочек из полиэтилена немного большего размера, чтобы он не испытывал разрывной нагрузки. Внешний, матерчатый, мешок предохраняет внутренний, полиэтиленовый, от случайных повреждений. В горных, лыжных, пешеходных походах обычно достаточно иметь один большой, но прочный водонепроницаемый вкладыш в рюкзак - тогда продукты можно будет класть в рюкзак просто в матерчатых мешочках. Для походов на байдарках продукты лучше упаковать в специально сшитые прочные водонепроницаемые мешки диаметром до 250 мм и длиной до 800 мм. Такие мешки легко размещать в носу и корме байдарки или располагать вдоль бортов.
Хлебобулочные изделия. Хлеб стоит брать на первые 3-5 дней, так как большой запас свежего хлеба тяжел в переноске и плохо сохраняется (особенно в условиях повышенной влажности). Лишь зимой, промерзший хлеб хранится долго и при оттаивании восстанавливает свои свойства. Однако в длительных зимних походах решающее значение имеет масса рюкзака, вот почему хлеб в таких походах заменяется сухарями. В остальных случаях берется запас муки, из которой туристы сами пекут хлеб или коржи.
Купленные в магазине сухари перед походом необходимо дополнительно просушить. Сухари и печенье надо упаковать в компактные пачки. Удобны для этой цели сухие пачки из-под сока. Опустошенные пачки можно использовать как стол, если ее разорвать. Все упаковки должны быть подписаны.
Мука не требует обязательной водонепроницаемой упаковки: при попадании в воду мешок покрывается изнутри тонким слоем теста, остальная часть муки остается сухой. Перед походом из муки можно сделать примитивную приправу к супам: поджарить муку в течение 5 мин с мелко нарезанным луком до пожелтения. Такой "концентрат" очень популярен среди сибирских охотников благодаря тому, что он долго сохраняется.
Мясные и рыбные продукты. Консервы нужно брать в жестяных банках, так как стеклянные банки тяжелы и менее прочны. Жестяные банки рекомендуется предварительно осмотреть - нет ли на них вздутий, так называемого бомбажа, который может быть связан с накоплением газов в результате жизнедеятельности микроорганизмов. Такие консервы, особенно мясные и рыбные, опасны для здоровья. Нельзя приобретать для похода нестерилизованные рыбные консервы (пресервы), на которых имеется надпись: "Продукт не подлежит длительному хранению".
Колбаса полукопченая при нормальной температуре воздуха сохраняется довольно долго, однако, чтобы поверхность колбасы не плесневела, надо смазать ее жиром. Ни в коем случае нельзя брать в поход нестойкие вареные колбасы.
Соленую копченую рыбу с целью предохранения ее от "ржавления" следует поместить в полиэтиленовые мешочки и запаять горячим утюгом или паяльником.
Масло и молочные продукты. Сливочное масло быстро портится, поэтому его нужно перетопить, упаковать в металлические банки и запаять. Очень удобны для этой цели жестяные коробки из-под 35-мм кинопленки. В банку, рассчитанную на 200 м пленки, входит ровно 1 кг масла.
Сухое молоко, сахар, чай, соль, крупы и макаронные изделия удобно переносить в пластиковых бутылках. В бутылку объемом 0,5л помещается крупы на один обед группы из 6 человек. Рис и пшено перед походом нужно вымыть и высушить.
Конфеты также можно упаковывать в пластиковые бутылки с широким горлышком.
Если в соль добавить 8% крахмала, она будет несколько меньше намокать.
С собой в поход необходимо взять запас скотча и лейкопластыря.
Продукты для заброски лучше помещать в мешки.

Составление раскладки.
Можно воспользоваться упрощенным, эмпирическим способом составления раскладки. Для этого выпишем сначала в блокнот меню на 3—4 дня. Потом из приложения 1 возьмем нормы продуктов на человека в день, а затем умножим нормы на число участников похода. Эти 3—4 варианта меню (цикл) будем повторять весь поход. Поэтому подсчитаем, сколько раз будет использован один и тот же вариант меню, и определим количество продуктов на весь поход.
Иногда такая раскладка невозможна по различным причинам. Может оказаться, что в распоряжении группы уже есть определенный набор продуктов, который необходимо распределить по дням. В горных походах случается, что обед приготовить нет возможности, и придется обходиться перекусом. Необходимо также учитывать график нагрузок.
 Конечно, предусмотреть все не удастся, но на маршруте меню легко скорректировать, например, усилить завтрак за счет другого дня или перенести вариант ужина с одного дня на другой. Но обычно объем корректировки невелик и зависит от знания маршрута и правильности тактических решений.
На случай плохой погоды или неплановой дневки надо иметь резервные рационы, не привязанные к конкретному дню. Хороший завхоз должен заранее знать, что будет есть группа в каждый день похода.
После того, как рассчитаны рационы на каждый походный день, составляем общий список продуктов на весь поход, а если планируются промежуточные заброски, то еще и упаковочные ведомости на каждую заброску. 
Для удобства меню может повторяться циклами через 3—4 дня. При этом в зависимости от требуемой калорийности и предполагаемой сложности дня основные блюда дополняются теми или иными продуктами. Но строго следовать этому принципу не надо. Меню должно зависеть прежде всего от условий маршрута, а не от очередности в цикле. Впрочем, в лыжных и пеших походах, где нагрузки довольно равномерны, циклическое повторение меню оправдано целиком и полностью.

Распределение и учет продуктов.
При распределении продуктов необходимо учитывать неравномерность их расхода, силы участников. Грузоподъемность среднего по силам участника принимаем за единицу, для остальных этот коэффициент составит от 0,5 у женщин и до 1,3 у наиболее сильных мужчин. Грузоподъемность руководителя в любом случае не должна превышать единицы, чтобы тяжелый рюкзак не мешал ему думать. Лишь в походах со школьниками возможны исключения из этого правила.
Необходимо подсчитать общую массу продуктов и распределить ее между участниками пропорционально грузоподъемности.
Масса продуктов составляет обычно 0.8-1кг\чел\день.





