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Wybrane problemy zywieniowe w turystyce aktywnej
przedstawione na przyktadzie zeglarstwa morskiego

Stowa kluczowe: prawidtowe Zywienie,
turystyka aktywna, Zeglarstwo morskie

Wstep

Wieloletnie, wiasne doswiadczenia w uprawianiu réznych form turystyki ak-
tywnej doprowadzity autoréw do przekonania o wyjatkowym znaczeniu prawi-
dtowego sposobu zywienia w osigganiu planowanych celéw podrézy. Specyfika
zeglarstwa, warunki jego uprawiania, wptyneta na wyboér rejsu morskiego jako
formy najlepiej oddajacej ztozonos¢ badanego problemu. Turystyka zeglarska
jest jedna z tych aktywnosci, w ktérej udziat ,zywnosci wygodnej” w codziennej
diecie zeglarzy jest bardzo wysoki. Podczas rejsu istnieje znaczne zapotrzebo-
wanie na tego rodzaju zywnos¢, umozliwiajaca sprawne przygotowanie positku
w niewielkiej przestrzeni kuchennej jachtu i przy stale zmieniajacych sie warun-
kach pogodowych na morzu. W polskim pismiennictwie termin ,zywnos$¢ wy-
godna” pochodzi od angielskiego wyrazenia ,convenience food” oznaczajacego
wygode, udogodnienie, stosownos$¢ oraz korzys¢. Wspdlng cecha tego rodzaju
zywnosci jest ich forma, umozliwiajaca szybkie przygotowanie positkéw [1, 2].
Zywnos¢ tg okresla sie jako zywnos¢ skoncentrowang, spreparowang i przygo-
towana do bezposredniego spozycia lub spozycia po krétkotrwatej obrébce, na
przyktad rozmrozeniu lub podgrzaniu w kuchence mikrofalowej, w dowolnym
czasie i réznorodnych warunkach. Jest to zywno$¢ dyspozycyjna, odpowiednio
zapakowana, utrwalona, stanowigca gotowy positek lub jeden z jego sktadnikéw
[31. Przyktadami ,zywnosci wygodnej” sg miedzy innymi: koncentraty spozywcze,
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zupy typu instant, kisiele, budynie, konserwy, mrozonki, zywnos¢ chtodzona, wy-
roby piekarnicze, ptatki $niadaniowe.

,Zywnos$¢ wygodna” szczegdlnie czesto wykorzystywana jest w turystyce,
przede wszystkim ze wzgledu na trwatos$¢ produktéw (na przyktad produkty su-
szone, pasteryzowane), tatwos¢ przygotowania positku oraz na zastosowanie
opakowan zabezpieczajacych zywnos¢ przed ujemnymi wptywami srodowiska,
aw niektoérych przypadkach umozliwiajace tatwe jej otwieranie i ponowne zamyka-
nie [4]. Popularnos¢,zywnosci wygodnej” jest zwigzana ze zmianami demograficz-
nymi, ekonomicznymi, socjologicznymi i kulturowymi, ktére wptynety na zmiane
stylu zycia wspotczesnego cztowieka [5]. Zywnos¢ ta jest coraz czeéciej stosowana
w gospodarstwach domowych jako podstawa catodziennego wyzywienia. Z tego
wzgledu konsumenci, ktérzy s takze turystami, powinni mie¢ swiadomos¢ po-
tencjalnych probleméw zdrowotnych, spowodowanych nadmiernym spozyciem
»Zywnosci wygodnej”. Gtéwnie odnosi sie to do proceséw produkgcji, w ktérych sto-
sowany jest wysoki stopien przetworzenia surowcéw spozywczych, wptywajacych
na obnizenie wartosci odzywczej produktu koncowego. W czasie obrébki traco-
ne sg witaminy i sole mineralne, do produktéw dodawane sg sztuczne barwniki,
konserwanty, aromaty, spulchniacze i przeciwutleniacze. Znacznie przekraczane sa
ilodci soli i glutaminianu sodu [6]. Wiasne doswiadczenia wskazuja, ze podczas rej-
séw zeglarskich zywienie oparte jest na nadmiernej konsumpcji zywnosci, gtéwnie
wysokoprzetworzonej, charakteryzujacej sie niewtasciwym zbilansowaniem sktad-
nikéw odzywczych, a wedtug ekspertéow Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
nawet niewielka zmiana sposobu zywienia moze skutkowa¢ zauwazalng poprawa
zdrowia [7]. Zasadnym staje sie wiec potrzeba wskazywania btedéw zywieniowych
jak i prawidtowych zachowan zywieniowych, mozliwych do wykorzystania przez
zeglarzy w trakcie rejsu morskiego, co mogtoby podnies¢ jakos¢ spedzonego czasu
wolnego na jachcie.

Metodologia pracy

Przedstawiona wyzej analiza literatury przedmiotu nie data odpowiedzi na
pytania, ktére zainicjowaty dziatanie badawcze. Nie wiemy zatem:
1. W jaki sposdb organizuje sie zwyczajowe wyzywienie podczas wypraw (rejsow)
turystow — zeglarzy?
2. Jakie produkty spozywcze sa wykorzystywane przez aktywnych turystéw w
trakcie rejséw morskich?
3. Jakie s skutki zwyczajowego sposobu zywienia na jachcie?
4. Czy sposdb zywienia na jachcie moze by¢ poprawiony (ulepszony)?
Celem pracy byto wskazanie odpowiedzi na postawione pytania oraz pré-
ba obrony przyjetego zatozenia badawczego stwierdzajacego, ze sposob zywie-
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nia turystéw aktywnych (tutaj zeglarzy morskich) jest w przewazajacej wiekszo-
sci przypadkéw niewtasciwy, bowiem wykorzystywana jest gtéwnie ,zywnos¢
wygodna’, wysoce przetworzona, ktérej nadmierne spozycie moze powodowacd
problemy ze strony uktadu pokarmowego. Wartoscia utylitarng pracy powinny
by¢ wskazania poprawnych sposobdéw rozwigzania probleméw zywieniowych,
przed ktoérymi staja turysci-zeglarze. Osiggniecia celéw i sprawdzenia stusznosci
przyjetego zatozenia postanowiono dokona¢ w oparciu o réznorodne metody
badawcze. Postuzono sie zatem badaniami jakosciowymi, gtéwnie obserwacja
uczestniczacg jawna, a takze analiza piSmiennictwa dotycza zasad racjonalnego
zywienia oraz badaniami ilosciowymi dokonujac obliczen prawidtowych wartosci
odzywczych jadtospisu dla zeglarzy. Do obliczen ilosciowych wykorzystano licen-
cjonowany program komputerowy Dietetyk 2012 firmy Jumar z Poznania. Program
dziata w oparciu o baze danych ,Tabele wartosci odzywczych produktéw spozyw-
czych” opracowanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia oraz normy zywienia dla
réznych grup ludnosci polskiej, znowelizowane w 2012 roku [8]. Celem obserwacji
uczestniczacej w niniejszych badaniach byta préba okreslenia zachowan zywienio-
wych uczestnikéw rejsu. Badania prowadzone metoda obserwacji uczestniczacej,
jak kazda metoda badan spotecznych, byty obarczone pewnym ryzykiem btednej
interpretacji oraz stabosciami tkwigcymi w samej metodzie. Nalezg do nich przede
wszystkim: naktadanie sie roli badacza i uczestnika, zaangazowanie emocjonalne
badacza, subiektywizm obserwatora, znieksztatcanie sytuacji spotecznej poprzez
wptyw, jaki wywiera na nig badacz [9]. Aby unikna¢ niektérych typowych btedéw
wynikajacych ze stabosci metody obserwacji uczestniczacej, badania prowadzo-
ne byly réwnolegle przez dwdjke badaczy, ktdrzy sporzadzali niezalezne notatki
z kazdego dnia obserwacji.

Materiat do badan stanowity dane zebrane podczas siedmiodniowego rejsu
po morzu Battyckim (14.08-20.08.2014) na jachcie ,Ginni”. W rejsie brato udziat
siedem o0s6b (3 kobiety, 4 mezczyzn) w wieku od 25 do 47 lat, o masie ciata od
60-95 kg. Szes¢ oséb zatogi miato znaczne doswiadczenie zeglarskie, jedna osoba
byta pierwszy raz na rejsie morskim. Kuchnia (kambuz) na jachcie byta wyposazona
w dwupalnikowg kuchenke gazowa na kardanie, jednokomorowy zlew, nie byto lo-
déwki. Warunki pogodowe podczas rejsu byty fatwe i umiarkowane; okreslono na
podstawie wystepujacych zjawisk atmosferycznych i w oparciu o dane meteorolo-
giczne. Nadrzedna kwestig poruszang w niniejszym artykule byto zidentyfikowanie
probleméw wynikajacych ze spontanicznego organizowania zywienia na jachcie
oraz wykorzystywania produktéw o niskiej wartosci odzywczej. Przedstawione
problemy zywieniowe wynikaty z rzeczywistych trudnosci natury organizacyjnej,
technologicznej i jakosciowej jakich na co dzien, przez caty okres trwania obserwa-
¢ji uczestniczacej jawnej doswiadczyta zatoga jachtu. Mimo relatywnie krétkiego
okresu badan (tydzien), interpretacja zdarzen oraz wnioski bedg miaty charakter
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0go6lny, wynika to z wieloletnich wczeéniejszych doswiadczen i obserwacji auto-
réw w tym zakresie, popartych podstawami teoretycznymi.

Wyniki badan

Analiza sposobu zywienia badanej zatogi jachtu wykazata nieprawidtowosci
w stosowanych produktach spozywczych. Ustalono, ze wykorzystywano znaczne
ilosci ,zywnosci wygodnej’, wysoce przetworzonej o niskich walorach jakoscio-
wych (zakupiono tanie produkty). Zestawienie ilosciowe wszystkich produktéw,
okreslanych jako,zywno$¢ wygodng” przedstawiono w tabeli 1.

Badani turysci wykorzystywali na co dzier konserwy, gtéwnie miesne o wysokiej
zawartosci ttuszczu i soli, stosowano makarony i ryz bltyskawiczny, ktéry po zalaniu
goracg woda i odczekaniu odpowiedniego czasu byt gotowy do spozycia. Spozywa-
no zupy ,instant” badz ,zupki chinskie”. Konsumowano gotowe wyroby cukiernicze,
jak: ciastka i batony czekoladowe, a takze chipsy, paluszki, orzeszki stone oraz budy-
nie i kisiele btyskawiczne. Brak lodéwki uniemozliwit stosowanie zywnosci mrozo-
nej, oraz produktéw, ktérych przechowywanie wymagato temperatury chtodniczej
(4°C). Badana grupa zeglarzy stosowata produkty utrwalone w technologii paste-
ryzacji, co miato wplyw na skrécenie czasu przygotowywania positku obiadowego.
Przygotowane wczesniej w tej technologii dania miesne i warzywne (Tabela 1), byly
petnowartosciowymi produktami spozywczymi, ktére wydatnie zwiekszyly przyswa-
jalnos¢ sktadnikéw odzywczych. Wsérdd zywnosci konsumowanej na jachcie znalazty
sie rdwniez produkty nieprzetworzone takie jak warzywa: ziemniaki, pomidory, ce-
bula, satata lodowa oraz owoce: jabtka, cytryny. Z napojow wykorzystywano wode
niegazowany, stodzone napoje owocowe, herbate czarna, kawe naturalna. Ttuszcze
wykorzystywane na jachcie to gléwnie margaryna, olej rzepakowy oraz smalec (tzw.
»swojski”). Z dodatkéw preferowano ketchup, majonez, musztarde, chrzan.

Analiza jakosciowa catodziennych racji pokarmowych uczestnikéw rejsu wyka-
zata, Ze codzienne spozycie positkéw plasowato sie na poziomie od 4 do 6 zmiennie,
zamiast zalecanych pieciu positkow. Wérdd positkdow znalazly sie przekaski wach-
towe (paluszki, chipsy, orzeszki ziemne, kisiele i budynie btyskawiczne) oraz positki
nieformalne. Te ostatnie spozywane byty samodzielnie w czasie wolnym zatogi, po
zacumowaniu do portu. Konsumowano gtéwnie smazone lub wedzone ryby, lody,
gofry, hamburgery oraz pito piwo. Positki i napoje nieformalne byty uwzglednione
w obliczeniach wartosci odzywczej jadtospisu. Positkami jedzonymi wspdlnie byty
$niadania, obiady, kolacje, a wspomniane przekaski wachtowe przewidziane byty
dla 0séb petnigcych stuzbe przy sterze. Pory positkéw ustalano na biezaco, majac
na uwadze zmieniajace sie warunki pogodowe. Z tego powodu przerwy miedzy
positkami byty rézne i miescity sie w zakresie od 3 do 6 godzin. Normy zywieniowe
wskazuja, ze przerwy miedzy positkami nie powinny trwac dtuzej niz 4 godzinyI[8].
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Tabela 1.

llo$ciowe zestawienie produktéw ,zywnosci wygodnej” wykorzystywanej podczas rejsu

grupa,zywnosci wygodnej” gramatura ilos¢
. . chleb krojony pszenny 7009 (boit:;ukli’)w)
wyroby piekarnicze — - -
chleb petnoziarnisty o przedtuzonej
przydatnosci do spozycia 209 > sztuk
ptatki kukurydziane 5009 1 opakowanie
ptatki $niadaniowe ptatki owsiane 5009 1 opakowanie
ptatki pszenne o smaku czekoladowym 5009 1 opakowanie
szynka drobiowa mielona 1209 5 sztuk
pasztet 409 9 sztuk
konserwy w puszkach |tunczyk w puszce 80g 2 sztuki
smalec z cebulka 160 g 1 sztuka
paprykarz szczecinski 3009 2 sztuki
ser z6ty krojony gouda) 2509 3 opakowania
ser salami plastry 3009 3 opakowania
Zywnosc utrYYanna serek do smarowania 150g 3 opakowania
w technologii MAP!
paréwki 8 sztuk 2 opakowania
szynka gotowana w plastrach 180 g 3 opakowania
kotlety schabowe drobiowe 7 sztuk 1 stoik
zywnos¢ utrwalona buraczki zasmazane 1000 g 1 stoik
w technologii paste- | bigos 5009 3 stoiki
ryzacji gulasz 5009 3 stoiki
kotlety mielone 7 sztuk 2 stoiki
makaron btyskawiczny 4009 3 opakowania
koncentraty zbozowe | ryz btyskawiczny 4%x100g | 2opakowania
kasza kuskus 5009 1 opakowanie
budynie btyskawiczne rézne 14 sztuk
koncentraty ciast ciastka owsiane 400 g Topakowanie
i deserow, dan obia- ciastka maslane 5009 1 opakowanie
dowych zupy btyskawiczne, tzw.,chinskie” rézne 7 sztuk
zupy instant rézne 7 sztuk
. » . mleko w kartonie 1 litr 3 sztuki
Zywnosc aseptycznie napoje owocowe w kartonie 1 litr 7 sztuk
pakowana
gotowa zupa ogdrkowa, grzybowa 750 ml 4 sztuki
batony czekoladowe 5009 1 sztuki
produkty oprawiajace chipsy 250g 5 s7tuk
apetyt w tym prze- — -
kaski orzeszki ziemne solone 2509 4 sztuki
paluszki stone 5009 5 sztuk

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie Janicki 2006

! Pakowanie w atmosferze ochronnej (MAP) polega na zastgpieniu powietrza w opakowaniu z pro-
duktem spozywczym specjalnym gazem lub mieszaning gazéw posiadajacych wiasciwosci ochron-
ne. Technologia MAP jest stosowana w celu eliminacji lub ograniczania psucia produktéw i popra-
wienia ich wygladu zewnetrznego. [10].
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Analiza ilosciowa jadtospisu zeglarzy wykazata, ze srednia wartos$¢ energe-
tyczna positkéw spozywanych na jachcie i poza nim wynosita dla mezczyzn okoto
3826,88 kcal, dla kobiet 2454,23 kcal, co odbiegato od norm przewidzianych dla
0s6b dorostych uprawiajacych aktywnos¢ zeglarska, ktére wynosity dla mezczyzn
3000 kcal oraz dla kobiet 2100 kcal. Wielkos¢ wydatkowanej energii w duzym
stopniu zalezy od warunkéw pogodowych panujacych podczas zeglugi, funkgcji
jaka petni zeglarz na jachcie i od klasy (wielkosci) jachtu. W zaleznosci od tych
czynnikow zeglarstwo moze by¢ obarczone wysoka aktywnoscia fizyczng w dy-
namicznie zmieniajacych sie warunkach pogodowych lub tez forma aktywnosci
wymagajacg odpornosci psychicznej przy stabym wietrze i stonecznej pogodzie
(8, 111].

Tabela 2.

Jakosciowe i ilosciowe wartosci wyzywienia wystepujace podczas rejsu
wobec norm zywieniowych

realizowane wartosci podczas

zagadnienie rejsu norma zywieniowa [7]
6 positkéw dziennie 5 positkdw
$niadanie $niadanie
Il $niadanie Il $niadanie
obiad obiad
liczba positkéw w ciggu dnia kolacja podwieczorek
przekaska (wachtowa) kolacja

positki nieformalne
(frytki, lody, smazona
ryba,alkohol)

Srednia warto$¢ energetyczna mezczyzni -3826,88 kcal, | mezczyzni - 3000 kcal

wszystkich positkdw w ciggu dnia | kobiety - 2454,23 kcal | kobiety -2100 kcal
biatka -18% biatka -15%
tluszcze -47% thuszcze -30%

udziat sktadnikéw pokarmowych | weglowodany - 35% weglowodany - 55%
cholesterol  -315mg/d cholesterol ~ -200 mg/d
btonnik -8,1g/d btonnik -25g/d

Zrédto: opracowanie wiasne

Uzyskane wyniki, dotyczace procentowego udziatu poszczegélnych sktad-
nikéw pokarmowych w catodziennym wyzywieniu wykazaty istotne odchylenia
od normy. Udziat biatek byt nieznacznie zawyzony i wynosit 18% w stosunku do
normy, ktéra wynosi 15%. Udziat tluszczu w diecie wynosit 47%, co byto wynikiem
znacznie przekraczajacym norme wynoszacg 30%. W stosunku do weglowoda-
noéw zauwazono ich zanizong warto$¢, wynoszaca 35%, gdy prawidtowa wielkos¢
powinna wynosi¢ 55%. Podaz cholesterolu siegata ponad 300 mg/d (miligraméw
na dobe), normy przewidujg mniej niz 200 mg/d cholesterolu we krwi. Zbyt duzy
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pozom cholesterolu spowodowany byt gtéwnie positkami nieformalnymi konsu-
mowanymi przez zeglarzy w trakcie pobytu na ladzie oraz potrawami miesnymi
w konserwach i przekaskami wachtowymi. Potrawy te zawieraty znaczne ilosci
kwaséw ttuszczowych oraz izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych
zwiekszajace ryzyko choroby niedokrwiennej serca oraz udaru mézgu. Produkty te
charakteryzowaty sie réwniez wysoka zawartoscig soli, ktorej spozycie nie powinno
przekracza¢ 6 g dziennie [12]. Wyniki dotyczace ilosci btonnika w diecie zeglarzy
wskazaty zbyt mata jego ilo$¢ wynoszaca 8,1 g/d, gdy normy zywieniowe wskazuja
na wartos¢ siegajaca 25g/d (Tabela 2). Niedobory btonnika oraz nadwyzki chole-
sterolu byty niepokojace gdyz frakcja rozpuszczalnego btonnika (zawarta w owo-
cach i warzywach) wptywa, miedzy innymi, na obnizenie podwyzszonego poziomu
cholesterolu we krwi [13].

Zaburzone proporcje pomiedzy, ttuszczami, weglowodanami i biatkami byty
jedna z przyczyn problemoéw jelitowych zatogi (Tabela 3). Podczas rejsu uczestnicy
zgtaszali problem dotyczacy zmiany rytmu wypréznien. Odmienny od domowe-
go rytmu dnia, Zle zbilansowany jadtospis, wptywat niekorzystnie na prace uktadu
pokarmowego, co skutkowato zaparciami wsréd zatogi. Dyskomfort wynikajacy
z trudnosci w prawidtowym wypréznianiu miat rowniez zwigzek z problemami
w funkcjonowaniu toalety na jachcie (wynikajacymi z jej konstrukgji) oraz brakiem
aktywnosci fizycznej, utatwiajacej perystaltyke jelit. Objawami towarzyszacymi za-
parciom byty wzdecia brzucha, béle gtowy, brak apetytu i zte samopoczucie, ktére
w istotny sposéb zaburzyty wypoczynek.

Tabela 3.
Liczba o0s6b (kobiet i mezczyzn) zgtaszajacych dolegliwosci
ze strony ukfadu pokarmowego w trakcie kolejnych dni rejsu
Rodzaj Plac Liczba oséb
. L. ec
dolegliwosci 1 dzien | 2 dzien | 3 dzien | 4 dzien | 5 dzien | 6 dzien | 7 dzien
K(3) 1 1 2
wzdecia
M (4) 1 1 2 2 2
_ K (3) 1 2 2 2 2
Zaparcia
M (4) 1 1 2 2 2
K(3) 1
Zgaga
929 M @) i i i 2
choroba K(3) 1 1 1
morska M (4)

K(3), to oznacza liczbe trzech kobiet w zatodze, a M(4), to oznacza liczbe czterech mezczyzn w zatodze

Zrédto: badania whasne
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Najwiecej problemoéw uktadu pokarmowego mieli mezczyzni, ktérzy juz od
trzeciego dnia borykali sie ze wzdeciami i zgaga, od pigtego dnia z zaparciami.
U kobiet dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego nasility sie w trzech ostat-
nich dniach, zas choroba morska pojawita sie na poczatku rejsu i dotyczyta tylko
jednej kobiety. Wyniki wykazaty, ze pod koniec rejsu u wiekszosci kobiet i 50% mez-
czyzn pojawily sie rozne problemy jelitowe.

Obserwacja uczestnikdw rejsu wykazata, Zze na przygotowanie wyzywania
przed wyprawa nie przeznaczono odpowiedniej ilosci czasu. Z racji tego, ze uczest-
nicy pochodzili z catej Polski przygotowanie zapaséw zywieniowych przybrato
forme spontaniczna, ktéra realizowano na ostatniag chwile. Pobiezna lista zakupéw
spowodowata zakup zbyt duzej ilosci produktéw ,zywnosci wygodnej” charakte-
ryzujacej sie niska jakosciag. Wymieni¢ tu mozna: konserwy rybne, miesne, maka-
rony btyskawiczne, ciastka, ptatki zbozowe, gotowe zupy oraz chleb. Zakupiono
niewielky ilo$¢ swiezych warzyw i owocéw. Wyjatek stanowity 4 dania obiado-
we, utrwalone poprzez pasteryzacje, zrobione samodzielnie w domu przez jedng
Z uczestniczek rejsu. Istotnym problemem w trakcie rejsu byt brak lodéwki. Zaist-
niata wiec konieczno$¢ prawidtowego przechowywania artykutéw spozywczych
podczas rejsu. Zywnos¢ przechowywano w zamykanej przestrzeni jachtu (matej
bakiscie, okoto 0,3m?3), do ktérej wkiadano woreczki z lodem kupowane dwukrot-
nie po zacumowaniu w kolejnych portach. Nalezy mie¢ swiadomos¢, iz niezalez-
nie od zastosowanej technologii przetwarzania i utrwalania oraz dobrania meto-
dy przechowywania, jako$¢ produktéow zywnosciowych, w szczegdlnosci nabiatu,
owocdw, warzyw, miesa zawsze ulega zmianom w czasie. To, jak szybko one na-
stepuja, zalezy od wielu czynnikéw i wptywa na to réwniez sposéb oraz rodzaj
opakowania. Uczestnicy rejsu, uzywali plastikowych pojemnikéw, w ktérych prze-
chowywano napoczeta zywnos¢. Nieunikniono jednak pojedynczych probleméw
z plesnieniem chleba, wysuszeniem sera, czy z nadpsuciem sie wedlin.

Dyskusja

Zapotrzebowanie na,zywno$¢ wygodng’, bezpieczng, fatwo dostepng i umoz-
liwiajaca sprawne przygotowanie positku podczas rejsu jest bardzo duze. Obecnie
»Zywnos¢ wygodna”jest reprezentowana przez setki produktéw tatwo dostepnych,
spetniajacych bardzo zréznicowane oczekiwania konsumentéw. Analiza wynikéw
wykazata, ze problemy zywieniowe wynikaty w duzej mierze z braku $wiadomosci
zeglarzy turystéw w zakresie prawidtowego sposobu odzywiania sie oraz racjonal-
nego wyboru dostepnej,zywnosci wygodnej”. Warto wiec przedstawié¢ najwazniej-
sze zalecenia zywieniowe jakie powinny by¢ realizowane w trakcie rejsu. Normy za-
lecane w zywieniu zeglarzy - turystdw mieszcza sie w zakresie diety podstawowej
(ukierunkowanej na fatwostrawng), wynosza: biatko 15%, ttuszcze 30%, weglowo-
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dany 55%, btonnik 25 g/d, cholesterol 200 mg/d. Dzienne zapotrzebowanie energii
(DZE) dla omawianej grupy wiekowej 31-50 lat i aktywnosci fizycznej na poziomie
Srednim, wynosi dla: kobiet-2100 kcal, mezczyzn-3000 kcal. Okreslono 6 positkdw
dziennie, uwzgledniajac w rozktadzie energetycznym dodatkowa grupe przewi-
dziana dla zeglarzy czyli przekaski, spozywane w réznych porach dnia (Tabela 4).

Tabela 4.

Zrbéznicowanie kaloryczne positkdéw w ciggu dnia dla kobiet i mezczyzn
wedtug norm zywieniowych

positki w ciaggu dnia mezczyzni kobiety

I $niadanie 600 kcal 420 kcal
Il $niadanie 300 kcal 210 kcal
obiad 1050 kcal 735 kcal
podwieczorek 300 kcal 210 kcal
kolacja 510 kcal 357 kcal
przekaski wachtowe 240 kcal 168 kcal

3000 kcal 2100 kcal

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie norm zywieniowych [14]

Réznice kalorycznosci miedzy mezczyznami a kobietami nalezy uzyskaé
zmniejszajgc objetosc¢ poszczegdinych positkéw. W jadtospisie nalezy ograniczy¢:
pokarmy ttuste, gteboko smazone, dtugo zalegajace, wzdymajace, ostro przypra-
wione, zapierajace. Zalecenia dietetyczne odgrywaja bardzo istotng role w zapo-
bieganiu zaparciom. Regularne pory positkbw moga by¢ trudne do utrzymania
podczas wakacyjnego rejsu, zatem nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na zwiek-
szenie w diecie masy wtodkien roslinnych, swiezo fermentowanych produktéw
mlecznych oraz ograniczenie positkéw ttustych i stodkich. Fermentowane produk-
ty mleczne (kefiry, jogurty) sg Zrodtem kwasu mlekowego, ktéry hamujac procesy
gnilne sprzyja rozwojowi korzystnej flory bakteryjnej wytwarzajacej, miedzy inny-
mi, witamine K oraz witaminy z grupy B. Zastosowanie diety ,bogatoresztkowej”
jest istotnym elementem zalecanej osobom cierpigcym na zaparcia. Warzywa sg
jedna z gtéwnych sktadnikéw spozywczych zawierajgcych btonnik, zapobiegajacy
zaparciom. Moga by¢ spozywane na surowo lub po obrébce termicznej, moga by¢
Swieze, konserwowane i suszone, moga by¢ spozywane w catosci, pokrojone lub
rozdrobnione. Produkty te sa bogate w wiele sktadnikéw odzywczych, w szczegol-
nosci w witaminy i sktadniki mineralne, w tym réwniez przeciwutleniacze, sg bar-
dzo nisko kaloryczne [12, 15]. W zapobieganiu zaparciom istotne jest by pamieta¢
o odpowiednim nawodnieniu. Napoje moga wptywad takze na aktywnosé moto-
ryczna jelit. Korzystne dziatanie wywiera woda mineralna, soki owocowe, herbaty
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ziotowe. Kawa takze moze pobudzi¢ perystaltyke jelit, ale nie zaleca sie jej nadmier-
nego spozycia. Mocna herbata, kakao i czerwone wino maja wyraznie dziatanie za-
pierajace [14].

Obserwujac uczestnikow rejsu stwierdzono, ze podczas wacht zeglarze spo-
zywali przekaski stonie, stodkie oraz napoje. Wiazato sie to z checig ogrzania sie,
zabicia monotonii zeglugi oraz z niwelowaniem skutkéw choroby morskiej. Warto
aby przy komponowaniu jadtospisu nie zapomina¢ o istotnym wktadzie tej grupy
spozywczej w catodniowym bilansie energetycznym jadtospisu. Szukajac alterna-
tywy dla przekasek stonych i stodkich nalezy wprowadzi¢ owoce i $wieze warzy-
wa, suszone owoce (sliwki, jabtka, gruszki, morele) oraz orzechy i inne nasiona.
Wartym podkreslenia jest fakt wykorzystania przez zeglarzy ,zywnosci wygodnej”
przygotowanej samodzielnie w technologii pasteryzacji. Tak przygotowane dania
wykazuja wiekszg przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywczych, niz zakupione wysoko
przetworzone dania gotowe do spozycia. Nalezatoby wiec zacheca¢ zeglarzy tu-
rystéw do przygotowywania dafn miesnych i warzywnych, tak zwanych ,wekéw”,
omawiajac wczeséniej sposéb wyzywienia na rejsie.

Podsumowujac nalezy podkresli¢, ze podczas rejsu morskiego korzystanie
z,,zywnosci wygodnej” jest w zasadzie koniecznoscig. Warto mie¢ jednak $wiado-
mos¢, ze wraz z pozywieniem do naszego organizmu trafiajg substancje dodatko-
we, ktére kumulujac sie niekorzystnie wptywaja na funkcjonowanie organizmu.
Dokonujgc wyboru ,zywnosci wygodnej” nalezy wykorzystywac zywnos$¢ najmniej
przetworzong, a gotowe dania do szybkiego odgrzania przygotowywac samo-
dzielnie. Urozmaicone, przemyslane zywienie na rejsie morskim znacznie wzboga-
ca doznania kulinarne zatogi, integruje ja i ma wptyw na dobre jej samopoczucie.

Whnioski

Analiza wynikéw przeprowadzonych badan pozwolita na sformutowanie na-
stepujacych wnioskoéw i zalecen zywieniowych:

1. Sposéb przygotowania wyzywienia na rejs miat charakter spontaniczny, co skut-
kowato stabg jakoscig zakupionych sktadnikéw oraz produktéw spozywczych. W
trakcie rejsu wykorzystywano znaczne ilosci ,zywnosci wygodnej” w stosunku
do norm zywieniowych oraz istniejgcych mozliwosci zaopatrzeniowych.

2. Sposéb zywienia zastosowany w trakcie rejsu, generowat u uczestnikéw proble-
my ze strony ich uktadu pokarmowego. Poprawa sposobu zywienia na jachcie
powinna by¢ ukierunkowana na urozmaiconga, fatwo strawna diete wykorzy-
stujaca produkty nieprzetworzone, chociazby powszechnie dostepne warzywa
sezonowe.

3. Dania obiadowe pasteryzowane, przygotowywane wczes$niej, powinny by¢ al-
ternatywa dla ,zywnosci wygodnej” wysoce przetworzonej wykorzystywanej
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do szybkiego odgrzania. Zamiennikiem dla przekasek stonych i stodkich po-
winny by¢ Swieze owoce, warzywa, owoce suszone oraz orzechy i inne nasiona
posiadajace btonnik zapobiegajacy zaparciom.

4. Woczesniejsze przygotowanie urozmaiconego jadtospisu na rejs morski, kto-
ry uwzglednia rozwigzania alternatywne, indywidualne potrzeby (sktonnosci
do dolegliwosci trawiennych) oraz duze mozliwosci zaopatrzenia w produkty
o walorach zdrowotnych (na przykfad awokado, melon, oliwki itd.) powinno
gtéwnie wzbogaci¢ indywidualne doznania kulinarne, ale tez wptyna¢ na lep-
sze samopoczucie i integracje catej zatogi jachtu.
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SELECTED NUTRITION PROBLEMS IN ACTIVE TOURISM
PRESENTED ON EXAMPLE OF OFFSHORE SAILING

Summary

Keywords: proper nutrition, active tourism, offshore sailing

Many years of personal experience in practicing various forms of active tourism led the
authors to believe in the exceptional importance of proper nutrition in achieving planned
journey destination. The specificity of sailing, the conditions for its practicing, influenced
the choice of an offshore sailing trip as a form that best reflects the complexity of a stud-
ied problem. The aim of the study was therefore to indicate nutritional deficiencies in the
preparation and execution of the seven-day sailing trip on the Baltic Sea and put forward
proposals for rational nutrition recommendations. During the trip, observations of nutri-
tion practices (direct observation - overt) were made, and then the consumed meals were
studied with the aid of the programme for the food products nutrition values analysis (Di-
etetyk 2012). The obtained results were compared with the nutrition standards. On this
basis, the major nutrition problems were defined, comprising mainly of an excessive use of
highly processed convenience food. Utilitarian value of this work is to indicate the proper
ways of nutrition.
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