Maistas ir jo svarba:

Maistas — pagrindinis organizmo energijos ir augimo Saltinis. Visa Zmogui reikalinga
energija gaunama perdirbant baltymus, riebalus ir angliavandenius. TradiciSkai maisto
energetiné verté skai¢iuojama kilokalorijomis (1kkal = 4,18 kDz).

Iprastinémis gyvenimo salygomis suauges zmogus sunaudoja vidutiniskai 1 kkal per 1
valanda vienam kilogramui kiino masés. Tai sudaro apie 1500 kkal moterims ir apie
1800-1900 kkal vyrams per para.

Speleologinése ekspedicijose §i norma pakyla iki 3000-4000 kkal per para, o kai
kuriomis dienomis (pvz. “uzsimetinéjant”) — ir iki 6000 kkal parai. Dirbant urvuose
maisto kaloringumo norma dar didesné — iki 7000-8000 kkal parai.

Angliavandeniai:

Pagrindinis energijos Saltinis — angliavandieniai (apie 70-75 proc.). Jie isisavinami
greiciau nei riebalai, tad intensyviai dirbant juos vartoti apsimoka.

Angliavandeniai tai: monosacharidai (saldis - gliukozé, fruktoze) ir polisacharidai
(krakmolas, glikogenas). Bene Zinomiausias angliavandenis — cukrus, kuris kaupiasi
kraujyje. Dirbant raumenys vartoja jo teikiama energija. Jei fizin¢ apkrova trunka ilgai,
krinta cukraus kiekis kraujyje. Tuomet jauc¢iamas raumeny nuovargis. Tokiu atveju net
keletas gabaléliy cukraus ar keletas karameliniy saldainiy gali padéti greitai atgauti
jégas, nes cukrus labai greit pasisavinamas i krauja (pvz. greiiau nei riebalai).

Baltymai:

Baltymai — pagrinding lasteliy “statybiné medziaga™ (nors gali biti ir energijos Saltiniu).
Gyvulinés kilmés baltymai 1,5 karto naudingesni nei augalinés kilmés (lengviau
pasisavinami, padeda pasisavinti augalinés kilmés baltymus). Baltymy
nepakankamumas vercia organizma “eikvoti pati save”: smargiai krinta raumenu,
kepeny masé tam, kad iSsaugotu nepakitusia Sirdies ir smegeny mase. Véliau sutrinka
organizmo medziagy apykaita, smarkiai krinta darbingumas.

Riebalai:

Riebalai — organizmo, esancio ramybés biisenoje, energijos Saltinis. Taip pat
“deginami” esant nestipriai, taciau ilgalaikei fizinei apkrovai. Riebalai dalyvauja
medziagy apykaitos procese. Zmogui svarbiis tiek augalinés, tick gyvulinés kilmés
riebalai.

Esant didelei fizinei apkrovai, organizmas pirmiausia degina angliavandenius, taciau jo
atsargos negausios. Tuomet imami vartoti baltymai ir riebalai. Kol organizmui pakanka
glikogeno (gyvuliniy angliavandeniy), riebalai yra pilnai jsisavinami, taciau iSsekus
glikogeno atsargoms, kraujyje pradeda kauptis nuodingos ne iki galo perdirbty riebaly
liekanos (pvz. acetonas). Tai neigiamai veikia Zmogaus savijauta: atsiranda silpnumas,
galvos skausmas, tvankumas, jau¢iamas acetono kvapas i§ burnos. Receptas — duoti
cukraus.

Mineralai ir vitaminai:

Pilnavertei mitybai Zmogui taip pat reikalingi ir mineralai bei vitaminai. Ekspedcijose,
esant didelei fizinei apkrovai ir bendram organizmo stresui reikalingos papildomos
vitaminy ir mineraly dozeés. Papildomai vitaminus bei mineralus reikéty pradéti vartoti
daugmaz dvi savaites pries ekspedicija.

Baltymy-riebaly-angliavandeiniy santyKkis:
Pilnavertei mitybai labai svarbus baltymy-riebaly-angliavandeiniy (B-R-A) masés
santykis. Normaliomis jprastinémis salygomis $is santykis biina 1:1:4.



Jei ekspedicija organizuojama ziema, iSauga energijos suvartojimas kiino Silumai
palaikyti, tad reikia padidinti riebaly kieki: 1:2:3 ar net 1:3:4 ypa¢ sudétingomis klimato
salygomis.

Maitinimosi speleo ekspedicijose ypatumai:

e [prastiniuose turistiniuose Zygiuose sauso maisto norma zmogui — 800 g per
diena;

e Sudétinguose kalny Zygiuose Si norma gali sumazéti ir iki 300 g;

e Speleologinése ekspedicijose §i norma — 1 kg zmogui (dé¢l nuolatinés didziulés
tiek fizinés, tiek psichologinés apkrovos). Neatsisakoma Svieziy vaisiy, darZoviy
ir pan.

e Speleology maistas turi biiti skanus, {vairus ir gausus! :)

e Taciau reikéty vis tik stengtis, kad produktai biity maksimaliai kaloringi ir
minimaliai sveriantys bei uzimantys vietos (be to — patogiis transportuoti).

Maitinimasis urvuose:
e Pagrindiné diskomforto priezastis urvuose — saltis, tad labai svarbu teisinga
mityba;
e Dirbant urve valgyti reikéty kas 5-6 valandas ;
e Maistas urve turéty buti:
o Siltas,
e lengvai paruoSiamas,
¢ maksimaliai kaloringas ir minimaliai sveriantis,
e patogus transportuoti.
e Maisto normos uzkandziui urve vienam zmogui:
Mésa (kumpis, lasiniai, riikkyta desra) 100-150 g
Lydytas stris 50 g
Saldumynai (Sokoladas, chalva, Sokoladiniai saldainiai) 50 g
Dziovinti vaisiai, rieSutai 50 g
Sausainiai (apie 2 vnt.)
Arbata
Cukrus (arba kondencuotas pienas su cukrumi)
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Mitybos organizavimo speleoekspedicijoje buidai:
¢ Vienas maistininkas, kuris sudaro bendra produkty sarasa, numatomas bendras
meniu.
e Komanda dalinama | maZesnius pogrupius, kur pasiskiriamas savo maistininkas.

Maistininko pareigos:
e Sudaryti reikalingy maisto produkty sarasa;
e Ripintis, kad produktai biity laiku supirkti, tinkamai supakuoti bei pasiektu
ekspedicijos vieta tinkami vartoti;
o Ekspedicijos metu kasdien paskirti budin¢iuosius;
e ISduoti budintiesiems reikalingus visai dienai produktus bei suruosti maista
iSeinantiems | urvus.

Budincdiyjy pareigos:
e Perimti budéjima i$ pries tai budéjusiy;
e Atsikelti valanda anksciau nei visi ir paruosti pusrycius;



ISplauti bendro naudojimo indus, irankius (kartais plaunami ir visy komandos
draugy indai);

Pasirtpinti, kad stovykloje buty vandens ir malky (jei gaminama ne ant dujy);
Sutikti Zmones, griztancius i§ urvo: pamaitinti, pasildyti Siek tiek vandens, kad
galéty nusiprausti ir t.t.

Kaip apskaiciuoti reikalinga maisto produkty kiekij:

1.

2.
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Susira8yti kelis (paprastai 4-5) preliminarius meniu, kurie kartosis kas 4-5
dienas (maitinimasis ciklais);
Sudarant meniu atsizvelgti {:
= Ekspedicijos trukmeg;
* Dalyviy skaiciy;
» Ekspedicijos taktika (kiek dieny uztruks “uzsimetimas” “nusimetimas”,
kiek karty, kuriam laikui ir koks Zzmoniy skaicius eis i urvus);
» Rajono ypatumus (klimato salygos, vandens ir malky kiekis, “vietinio”
maisto buvimas);
* Finansines galimybes.
Padauginti gautus produkty kiekius 1§ dalyviy skaiciaus;
Laikytis nuostatos, kad jprastinémis dienomis:
» Pusry¢iai: kruopy koS¢ su mésa + saldumynai + arbata (kava, kakava)
» Pietiis (budintiesiems ir likusiems pavirSiuje): sriuba su mésos
koncervais + saldumynai + arbata
» Vakariené: kruopy kosé + skanéstai + arbata (kakava). Kosé viena diena
turéty biti saldi (su pienu ir dziovintais vaisiais), o kita — su mésa. Ziema
Sis santykis turéty biiti 2/1 (dvi dienas mésiska koS¢, viena - pieniska).
Apskaiciuoti maitinimasi “uzsimetimo”, “nusimetimo” dienomis, einant { urvy
paieska — suruosti uzkandi: mésos (rikytos desros), stirio, saldumynu, riesuty ar
dziovinty vaisiy, arbatos (su cukrumi).
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Iprastiniy maisto produkty normos vienam Zmogui vienai parai:

Kruopos Mésa Saldumynai Skanéstai

Grikiai 80 g Rikyta deSra 80 g Sokoladas 50 g Sausainiai 3-4 vnt.
Ryziai 80 g Rikytas kumpis 150 g Chalva 80 g Meduoliai 2 vnt.
Makaronai 100 g LaSiniai 50 g RieSutai 50 g Dziuvésiai 2 vnt.

Bulviy piure % pak.

M¢ésos koncervai 50/100 g

Kondencuotas pienas 50 g

Vafliai 2 vnt.

Manai 60 g

Siiris 50/75 g

Dziovinti vaisiai 50 g

AviZiniai dribsniai 60 g

Zuvis (koncerv.) ¥ dézutés

Serbetas (kozinakai) 80 g

Sausos sriubos 1/3 pak.

Dar:

Cukrus 80 g

Druska, prieskoniai

Lydytas sviestas (margarinas)
Duona 1/3 kepaliuko
Dziovinta duona 3-4 riekutés
Sauso pieno milteliai

Arbata 12-14 g

Kakava
Kava

Vaisiai (obuoliai ir k.t. pagal aplinkybes)




Darzovés (kopistai, bulvés, burokeliai, morkos, svogiinai, cesnakai)
Pomidory padazas, majonezas

Produkty pakavimas ir transportavimas:

Visi maisto produktai turi bati supakuoti hermetiskai;

Biriis produktai (kruopos, cukrus, arbatzolés ir pan.) supilami i plastikinius
butelius.

Kiti produktai (saldainiai, Sokoladai, sausainiai, meduoliai ir pan.) visiskai
apvyniojami izoliacine juosta (iSganinguoju “skocu” :), nepamirStant uzrasyti,
kas viduje... Duona i§ anksto sudziovinama ir pakuojama i kartonines dézutes,
jas taip apt apvyniojant lipnia juosta. Patogu trapesnius produktus: sausainius,
dziuvésius (taip pat ir duonos) pakuoti i Tetra-pak pakelius nuo suliy ar pan.




e Visi produktai pakuojami i kartonines dézes (jas taip pat apvyniojant “skocu”, i§
jo padarant ir rankenas) bei transportinius maisus.

e Visos dézés ir transportmaisiai sunumeruojami bei kiekvienai pakuotei
sudaromas produkty sarasas.
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