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			Dedykacja

			Pragnę zadedykować tę książkę mojej kochającej wnuczce, Layli. Chciałbym, żeby liczne książki artykuły i inne materiały, które tworzę, zapewniły jej pewien obraz mojej osoby i pozwoliły przeczytać za wiele lat moje słowa, dzięki czemu jej dzieci dowiedzą się czegoś o swoim pradziadku i o tym, że lubił przekazywać wiedzę swoich przodków. Liczę też na to, że moja wnuczka będzie się mogła podzielić tymi informacjami z przyszłymi pokoleniami, robiąc użytek ze spisanych przeze mnie słów. Uważam, że możliwość przekazania innym wartościowej spuścizny jest prawdziwym błogosławieństwem i darem od Boga — właśnie ten dar chciałbym zadedykować Layli.

		


		
			Podziękowania

			Gdy angażujesz się w zbieranie informacji do książki lub zaczynasz zgłębiać jakiś temat, siłą rzeczy szukasz źródeł informacji, którym będziesz mógł zaufać, czerpiąc z nich wiedzę. Później wypróbowujesz to, co przeczytałeś lub zobaczyłeś, dzięki czemu szybko wyrabiasz sobie opinię, jeśli chodzi o to, co się tak naprawdę sprawdza w Twoim przypadku. Gdy mowa o gotowaniu, każdy ma jakieś indywidualne preferencje, a potem dopasowuje przepisy tak, by jedzenie mu smakowało.

			Kiedy więc zabrałem się za przeszukiwanie materiałów źródłowych, okazało się, że wracam do niektórych spośród wspaniałych autorów, od których uczyłem się wielu rzeczy w przeszłości — wszystko dlatego, że opisali już wiele metod gotowania na łonie natury. Jednym z fantastycznych aspektów przebywania na świeżym powietrzu jest spożywanie tam posiłków. Nic nie smakuje tak, jak potrawy przyrządzane na otwartym ogniu.

			Jeśli o to chodzi, autorzy tacy jak Horace Kephart, George Washington Sears, Hyatt Verrill, Steven Watts, David Wescott, Ellsworth Jaeger, Bernard Mason i Warren Miller (oraz wielu innych) przedstawili już wartościowe informacje o tym, jakiego sprzętu należy używać do gotowania różnych potraw i jak można zmodyfikować dany przepis, jeżeli chcesz z niego skorzystać pośród dziczy. Jedyne, co nam teraz pozostaje, to stosować tę wiedzę w praktyce i dopasowywać ją do wybranego przez nas sprzętu oraz własnych preferencji kulinarnych. Właśnie w tym celu napisałem tę książkę na temat gotowania w plenerze, prezentując tutaj mój styl gotowania na łonie natury. Dziękuję wszystkim wymienionym powyżej autorom i wielu innym twórcom za ich niestrudzone wysiłki mające na celu przekazywanie nam umiejętności, które w pewnym stopniu popadły w naszych czasach w zapomnienie. Mam nadzieję, że ta książka pozwoli rozpalić na nowo miłość do gotowania podczas wspaniałych wędrówek.

			Na koniec chciałbym poruszyć jeszcze jedną istotną kwestię: Bóg naprawdę jest naszym żywicielem, a my mamy możliwość korzystania z ogromu zasobów, jakie nam zapewnia. To na nas spoczywa odpowiedzialność związana ze zrozumieniem, jak powinniśmy ich używać, by zagwarantować sobie większą samowystarczalność.

		


		
		
			Wstęp

			Ta książka przyda się każdemu, kto spędza rekreacyjnie czas na świeżym powietrzu — czy to podczas jednodniowych wycieczek, pieszych wędrówek albo weekendowych wypadów pod namiot, czy też w trakcie dłuższych wypraw myśliwskich. Pisząc ten tekst, stawiałem sobie za cel przedstawienie różnic między pragnieniami a potrzebami, gdy w grę wchodzi żywność i jej przygotowywanie.

			Gdy rozważamy koncepcję bushcraftu — zwłaszcza spoglądając przez pryzmat mentalności survivalowej — często staje nam przed oczyma wizja żywienia się wyłącznie dzięki zasobom naturalnym i zaspokajanie wszystkich potrzeb konsumpcyjnych przy użyciu tego, co znajdziemy wokół siebie na łonie natury. Prawda wygląda jednak tak, że rekreacyjne spędzanie czasu pośród natury będzie się nam zdarzać dużo częściej niż sytuacje, kiedy naprawdę przyjdzie nam walczyć o przetrwanie.

			Patrząc z innej strony, nie możemy wyjechać na tygodniowy wypad myśliwski i zakładać, że będziemy się żywić wyłącznie tym, co zdołamy złowić na wędkę, zastrzelić z broni palnej lub z konieczności złapać w pułapki i znaleźć w lesie. Jeśli chodzi o znajdowanie pożywienia pośród natury, istotnym czynnikiem jest sezonowość. Pogoda może wpłynąć na migrację zwierzyny, a my musimy przestrzegać okresów, w których wolno polować na poszczególne gatunki. Podczas łowienia ryb trzeba pamiętać o wymiarach ochronnych. Lista tego typu kwestii nie ma końca[1]. W dzisiejszych czasach nie możemy zatem zakładać, że wybierając się z gronem przyjaciół na wyprawę, zdołamy przetrwać choćby tydzień, jedząc wyłącznie to, co zapewni nam Matka Natura – a w każdym razie będzie to niemożliwe w większości miejsc i przez większą część roku.

			Jeśli o to chodzi, na rynku nie brakuje książek opisujących, jaki sprzęt i jakie pożywienie możemy ze sobą zabrać, jak najlepiej przechowywać i wykorzystywać te zasoby, co będzie nam potrzebne do przygotowywania posiłków oraz jakie potrawy można przyrządzić, korzystając wyłącznie z kilku prostych składników.

			Zależnie od środka transportu, jakim dysponujemy, czasami możemy zabrać ze sobą bardziej rozbudowany zestaw sprzętu do gotowania i artykułów spożywczych; kiedy indziej będziemy się musieli ograniczyć do tego, co jesteśmy w stanie przenieść o własnych siłach. Zrozumienie tego faktu i dopasowanie się do sytuacji może nam zagwarantować na szlaku spory komfort oraz „zapewnić wiele wygód”, jak zwykł to określać Nessmuk – korespondent prasowy i przyrodnik.

			Ta książka jest próbą opisania sprzętu, metod i składników, do jakich mamy dostęp, gdy mowa o znajdowaniu w naszym otoczeniu pożywienia. Chociaż opiszę tu tradycyjne potrawy oraz metody gromadzenia żywności i przygotowywania posiłków, skupię też swoją uwagę na tym, do czego mamy dostęp, a co mogło być nieosiągalne dla autorów książek sprzed lat.

			Nie jest tajemnicą, że życie maksymalnie blisko natury skrywa niezwykły urok. Smażenie nad ogniem na rozwidlonym patyku ładnej porcji świeżego mięsa, gdy na żarze piecze się podpłomyk, a w dłoni trzymasz kubek gorącej kawy nalanej z imbryka, potrafi zamienić wieczór spędzany pod gwiazdami w czas, kiedy prawdziwie doceniasz życie pośród dziczy. Powinniśmy jak najczęściej korzystać z takich sposobności, choć musimy też być gotowi, by w sytuacji, w której wydarzenia nie potoczą się po naszej myśli, użyć zabranych ze sobą rzeczy i uzupełnić nimi menu.

			Chociaż możemy przygotowywać przybory kuchenne z naturalnych materiałów, żeby oszczędzić sobie konieczności dźwigania ich ze sobą, powinniśmy też zrozumieć niezwykłą wygodę, jaką zapewnia wiele dostępnych dziś przedmiotów. Nowe materiały, takie jak chociażby tytan, pozwalają wyprodukować cały zestaw naczyń, który waży mniej niż jeden rondel z lat 20. czy 30. XX wieku. Musimy wiedzieć, jakie materiały najlepiej zaspokoją nasze potrzeby, zrozumieć zalety i wady poszczególnych rozwiązań, a także uświadomić sobie, jakie akcesoria kuchenne możemy wykonać w lesie, żeby ułatwić sobie gotowanie – zwłaszcza gdy przemieszczamy się na piechotę i nie możemy sobie pozwolić na dźwiganie ciężkiego sprzętu z żelaza i tym podobnych udogodnień

			Jeżeli jako osoby spędzające czas w lesie mamy się wykazywać wszechstronnością i niezbędną wiedzą, musimy też być w stanie stworzyć na łonie natury wiele przedmiotów potrzebnych do przygotowywania jedzenia. Ta wiedza sprawi, że w obliczu sytuacji awaryjnej będziemy odczuwać nieco mniejsze napięcie. Gdyby nawet doszło do tego, że stracimy ekwipunek, gdyż po wywróceniu się kajaka z całym bagażem nasze ukochane naczynia popłyną w dół rzeki, musimy przecież wrócić do domu i rodziny, co może oznaczać całodzienną (lub kilkudniową) wędrówkę. Będziemy musieli wiedzieć, jak zapewnić sobie pożywienie, uzdatnić wodę i w miarę możliwości ugotować coś w sytuacji, w której dysponujemy bardzo niewielką ilością sprzętu.

			Nawet jeżeli nie zmagamy się właśnie z sytuacją awaryjną, umiejętność polowania, łowienia ryb i zbierania żywności pozwoli nam uzupełniać posiadane zapasy, zapewniając bardziej urozmaicony jadłospis i zwiększając racje żywnościowe. Świadomość tego, jakie składniki odżywcze mogą zapewnić rośliny i zwierzęta, oraz wiedza o tym, jak przygotować taką żywność, pomoże nam nie tylko poczuć się pewniej na łonie natury, ale także zagwarantuje nam większą samowystarczalność i na dłuższą metę pozwoli nam w mniejszym stopniu polegać na dźwiganych przedmiotach i zapasach[2].

			Jeśli spojrzeć z perspektywy przetrwania, żywność nie zalicza się wcale do priorytetowych kwestii umożliwiających przeżycie, zwłaszcza na krótką metę. Mogę jednak powiedzieć, że zróżnicowana dieta i dobre jedzenie pozwalają dużo skuteczniej poradzić sobie z wieloma trudnościami.

			Na kolejnych stronicach tej książki skupię się na rozmaitych tematach, począwszy od tego, jaką żywność możemy ze sobą zabrać, żeby zapewnić sobie zrównoważoną dietę na szlaku, poprzez to, co jesteśmy w stanie znaleźć wokół nas, by dopełnić przygotowany wcześniej prowiant, a skończywszy na tym, jaki sprzęt powinniśmy ze sobą nieść zależnie od obranego celu i co możemy stworzyć na łonie natury (choćby nawet wyłącznie w sytuacji awaryjnej).

			Omówię też metody pozwalające wygospodarować w bagażu trochę więcej wolnego miejsca dzięki zabieraniu ze sobą łatwych do przyrządzenia produktów, a także napiszę, jak przetwarzać żywność znalezioną na łonie natury. Będę wspominał o pozyskiwaniu mięsa traktowanego jako dodatkowe źródło pożywienia, choć przedstawiane rozwiązania będą się też nadawały do stosowania w sytuacjach awaryjnych, o ile będziemy dysponować wiedzą pozwalającą przygotować na bieżąco potrzebne przedmioty.

			Dave Canterbury

			

			
				
					1	W przypadku łowiectwa i wędkarstwa koniecznie trzeba stosować się do obowiązujących w Polsce przepisów prawa. Są to przede wszystkim prawo łowieckie oraz ustawa o rybactwie śródlądowym, a także zarządzenia Polskiego Związku Łowieckiego i Polskiego Związku Wędkarskiego. W innym przypadku może to zostać zakwalifikowane jako kłusownictwo — przyp. red.

				

				
					2	Informacje te będą aktualne tylko w wybranych krajach, czy też Stanach Zjednoczonych, w przypadku polskiego bushcraftera musi on należeć do Polskiego Związku Łowieckiego (PZŁ) albo Polskiego Związku Wędkarskiego (PZW), aby pozyskiwać zwierzynę. Nie obejmuje to jednak pewnych czynności (np. używanie wnyków, sideł), które kwalifikują się jako kłusownictwo — przyp. red.
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			Rozdział 1

			Co należy ze sobą zabrać?
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			„Różnorodność przy stole podczas biwaku jest tak samo pożądana jak we wszystkich innych sytuacjach. W istocie jest jeszcze atrakcyjniejsza, gdyż trudniej ją zapewnić”.

			— Horace Kephart

			Stworzenie listy rzeczy, które należy spakować, powinno być priorytetem podczas przygotowań do jakiegokolwiek wypadu na łono natury, podobnie jak zostawienie komuś bliskiemu dokładnego planu takiej eskapady na wypadek jakiegoś nieprzewidzianego zdarzenia. Zawsze powtarzam osobom, które biorą udział w zajęciach w mojej szkole, że tak naprawdę istnieje pięć kluczowych przedmiotów, które na początku wyprawy powinny się obowiązkowo znaleźć w naszym ekwipunku:

			
					narzędzie do cięcia;

					narzędzie do rozpalania ognia;

					osłona przed działaniem żywiołów (m.in. odzież);

					metalowy pojemnik, który w razie potrzeby można będzie umieścić 
w ogniu;

					linki pozwalające tworzyć wiązania i odciągi.

			

			Ten nieskomplikowany ekwipunek pomoże chronić to, co najważniejsze, czyli temperaturę głęboką Twojego ciała. Hipotermia (nadmierne wychłodzenie) lub hipertermia (przegrzanie organizmu) to dwie najczęstsze przyczyny zgonów, do jakich dochodzi w sytuacjach awaryjnych na łonie natury. Pięć wymienionych powyżej elementów ekwipunku można wykorzystać w celu kontrolowania otoczenia tak, aby utrzymać w ryzach temperaturą głęboką ciała.

			Tych pięć przedmiotów zalicza się też do tych rzeczy, które najtrudniej odtworzyć pośród dziczy, gdyż wymagają specyficznych materiałów, umiejętności, a czasami także dużo czasu.

			Narzędzie do cięcia

			Nóż musi umożliwiać wykonywanie wielu zadań, od ścinania mniejszych gałęzi drzew aż po oprawianie zwierząt. Zawsze należy też mieć zapas w postaci noża kieszonkowego. Twój główny nóż powinien być jednak finką, którą będziesz nosić u boku. Zadbaj o porządne przytroczenie tego noża, żeby nigdy go nie zgubić. Nóż powinien mieć ostrze o długości ok. 13 cm, gdyby okazało się, że musisz przygotować materiał opałowy, a nie dysponujesz żadnymi innymi narzędziami. Musi to być również konstrukcja z głownią stałą (cały nóż jest w tej sytuacji jednym kawałkiem metalu, do którego przytwierdzone są okładziny rękojeści), dzięki czemu będzie na tyle solidny, by wytrzymać brutalne traktowanie. Oprócz tego grzbiet noża powinien mieć ostre krawędzie tworzące kąt 90° (ułatwi to obróbkę rozpałki lub korzystanie z pręta krzesiwa), a całość powinna być wykonana ze stali wysokowęglowej, co uczyni z noża awaryjne źródło ognia, umożliwiając stosowanie tego narzędzia jako krzesiwa w połączeniu z krzemieniem.

			Narzędzia do rozpalania ognia

			Wybór narzędzi do rozpalania ognia jest kwestią indywidualnych preferencji. Jeśli o mnie chodzi, zawsze chcę mieć trzy takie narzędzia — wszystkie powinny się znajdować w moich kieszeniach, natomiast w bagażu głównym powinny czekać ich zapasowe zamienniki.

			
					Zapalniczka BIC jest chyba najbardziej niezawodnym źródłem ognia, jakie kiedykolwiek stworzono. Jeżeli będziesz ją oszczędzać i odpowiednio użytkować, zapewni Ci ogień w praktycznie dowolnych warunkach pogodowych.

					Pręt krzesiwa, który można kupić za kilkanaście złotych w sklepie sportowym, przyda się (i pomoże oszczędzić zapas paliwa w zapalniczce), jeśli masz pod ręką mnóstwo rozpałki lub ten materiał charakteryzuje się bardzo dużą łatwopalnością.

					Szkło powiększające może być używane jako odnawialny zasób, zwłaszcza gdy jest stosowane w połączeniu ze zwęglonym wcześniej materiałem (przygotowywanie go niezmiennie pozostaje priorytetową kwestią, gdyż taka rozpałka pomaga oszczędzać narzędzia używane do rozpalania ognia).

			

			Osłona

			Jeśli chodzi o odzież, zabierz ze sobą przynajmniej dwa komplety skarpet, bielizny, spodni i koszulek. Używaj takich ubrań, które zapewnią Ci poczucie komfortu podczas każdej z pór roku. Nie zapominaj o przygotowaniu się na ewentualny deszcz i wilgoć. Zimą korzystaj z grubej warstwy wełny, która zapewni Ci izolację termiczną. W niskich temperaturach nic nie dorówna wełnie. Gdy masz do czynienia z marznącym deszczem lub deszczem ze śniegiem, warto zastosować kombinację wełny i nieprzemakalnego płaszcza z ceraty.

			Skórzane buty są w przypadku dłuższej aktywności pośród dziczy absolutną koniecznością. Pamiętaj, że buty są wodoodporne tylko wtedy, gdy są wysokie[1]. Zabranie ze sobą drugiej pary butów zaoszczędzi Ci podczas dłuższych wypadów wielu problemów, gdyż będziesz w stanie zmieniać obuwie, unikając tym samym zniszczenia go. Gdyby noszenie ze sobą drugiej pary wysokich butów okazało się mało praktyczne, zabierz parę mokasynów, z których będziesz mógł korzystać w okolicy obozu, by od czasu do czasu zapewnić swoim podstawowym butom trochę odpoczynku.

			Dobre nakrycie głowy ochroni Cię przed promieniami słonecznymi i sprawi, że Twój organizm nie będzie się wychładzać — większość ciepła ucieka właśnie przez głowę i szyję. Chusty i szaliki są od setek lat podstawą ekwipunku ludzi lasu i mają wiele różnych zastosowań.

			Solidna para rękawic z cielęcej skóry ochroni Twoje dłonie przed skaleczeniami i pęcherzami powstającymi podczas normalnych prac obozowych. Zimą niezastąpione są ciepłe łapawice z wełnianymi, pięciopalczastymi rękawiczkami wewnętrznymi.

			Oprócz tego będziesz też potrzebować jakiejś osłony gwarantującej schronienie przed normalnymi zmianami zachodzącymi w otaczającym Cię środowisku. Owa osłona powinna być na tyle duża, by zakryć obszar dłuższy o 60 cm od Twojego ciała, i musi być wyposażona w solidne punkty umożliwiające w razie potrzeby zastosowanie odciągów, dzięki którym można byłoby ją rozwiesić. Ten element ekwipunku można łączyć z awaryjnym kocem termicznym (wybierz grubszą folię NRC wielokrotnego użytku) i workiem survivalowym. I jedno, i drugie jest bardzo lekkie i po spakowaniu zajmuje niewiele miejsca.

			Niewielkie namioty turystyczne zapewniają poczucie komfortu i chronią przed owadami oraz innymi żyjątkami. Wadą takich konstrukcji jest to, że ograniczają widok i uniemożliwiają użycie ognia jako źródła ciepła. Podobnie jak w przypadku każdego innego elementu ekwipunku, zawsze nieuniknione są kompromisy. Na rynku można znaleźć wiele różnych rodzajów namiotów, aczkolwiek radzę wybrać model uszyty z takiego materiału, który będzie jak najgrubszy, ale nie będzie jeszcze powodować poczucia dyskomfortu podczas przenoszenia. Z czasem docenisz solidność takiego namiotu.

			Metalowy pojemnik

			Taki pojemnik może być wykonany z aluminium, stali nierdzewnej lub tytanu, choć stal nierdzewna jest najtrwalsza i najbardziej wytrzymała. Pojemnik powinien wsuwać się do kubka, który będzie zrobiony z tego samego materiału i wytrzyma kontakt z otwartym ogniem.

			Linka

			Linki powinny się składać z wielu włókien, dzięki czemu będzie je można rozpleść, gdyby trzeba było zeszyć coś pojedynczym włóknem, a zarazem będą na tyle solidne, żeby utrzymać ciężar kalenicy. Osobiście polecam stosowanie impregnowanej linki o średnicy 2 mm.

			Zestaw awaryjny

			Oprócz tych pięciu podstawowych elementów ekwipunku chciałbym też wymienić kolejne pięć prostych przedmiotów, które charakteryzują się według mnie największą użytecznością, a w połączeniu z pierwszą piątką stworzą awaryjny zestaw pierwszej pomocy:

			
					duża bawełniana bandana lub chusta (minimalne wymiary to 90×90 cm);

					rolka szarej taśmy (ang. duct tape);

					czołówka;

					kompas z lusterkiem i ruchomym bezelem;

					igła żeglarska.

			

			Cały ten zestaw ekwipunku powinien ważyć mniej niż 5 kg i będzie stanowił fundament, na którym można zbudować podstawowy zestaw sprzętu wykorzystywany podczas wędrówek po lasach.

			Plecak

			Czas przejść do kwestii samego plecaka. Jego rozmiary będą podyktowane tym, co chcemy zabrać lub z jakich środków transportu możemy korzystać. Jeżeli masz nieść plecak przynajmniej przez część wędrówki, nie warto wybierać niczego, co byłoby przesadnie duże; pamiętaj jednak, że zbyt mały plecak nie pomieści wszystkiego, co będzie Ci potrzebne.

			Mały plecak okaże się niewystarczająco pojemny, natomiast plecak ekspedycyjny będzie za duży — wybierz zatem coś, co mieści się w przedziale 35–70 l, zależnie od Twojego wzrostu. Kolejnym czynnikiem, który należy uwzględnić, jest to, ile czasu zamierzasz spędzić na łonie natury. Czy będzie to tylko jedna noc, czy może wybierasz się na trzy- lub czterodniowy wypad? Część dodatkowego ciężaru można zrównoważyć, zabierając żywność, z której dzięki kilku dodatkom można przyrządzić różne dania — mogę tu wymienić mieszanki do przygotowywania bułek lub fasolę i ryż. Planując noszenie jakiegokolwiek ładunku, musisz też wziąć pod uwagę swój poziom sprawności fizycznej. Maksymalne obciążenie, z jakim większość osób jest w stanie komfortowo pokonywać duże dystanse, to jakieś 13–16 kg. Jeśli wybierasz się na wyprawę trwającą dłużej niż dzień lub dwa, zarezerwuj przynajmniej 4,5 kg z tej puli na żywność, sprzęt do gotowania oraz wodę.

			Na rynku działają teraz setki firm szyjących plecaki, więc możesz wybierać spośród wielu kolorów i fasonów.

			Kup plecak uszyty z trwałego materiału, takiego jak gruby nylon lub płótno. Obydwie te tkaniny będą dobrym wyborem, gdyż bez trudu zniosą brutalne traktowanie. Plecak z demobilu wyposażony w solidne sprzączki i paski został zaprojektowany z myślą o znoszeniu trudnych warunków panujących na łonie natury i będzie dobrym, niedrogim punktem wyjścia.

			Pamiętaj, że większy plecak skłania do zabierania większej liczby rzeczy, natomiast większa liczba kieszeni utrudnia znalezienie tego, co właśnie jest potrzebne. Osobiście preferuję plecaki z jedną komorą główną i jedną kieszenią zewnętrzną lub kieszenią w klapie. Pas biodrowy i pas piersiowy zdecydowanie ułatwiają przenoszenie ładunku podczas pokonywania większych dystansów — jeśli plecak ma być używany właśnie w taki sposób, warto wziąć tę kwestię pod uwagę.

			Jeżeli plecak ma służyć po prostu do przechowywania ekwipunku przewożonego w środkach transportu, sugerowałbym wybrać plecak uszyty z grubego materiału i wyposażony w solidne paski — dzięki temu całość będzie na tyle wytrzymała, by znieść obijanie się o inne rzeczy, wrzucanie do wnętrza łodzi, sani lub samochodu terenowego, wyciąganie z tych pojazdów albo troczenie do końskiego grzbietu.

			Potrzeby żywieniowe

			Gdy podejmujesz decyzję, jaki prowiant zabrać na dany wypad, musisz uwzględnić wiele czynników, do których zalicza się chociażby to, jak długo ma potrwać ta wyprawa, ile żywności zdołasz pozyskać z otoczenia i jak będziesz transportować cały swój ekwipunek (czy będziesz się poruszać na piechotę, czy może będziesz korzystać z jakichś środków transportu).

			Pierwszą kwestią, nad którą trzeba się pochylić, jest właściwe odżywianie. Organizm potrzebuje do działania oraz optymalnego funkcjonowania określonych dawek różnych składników odżywczych, do których zaliczają się białko, węglowodany, tłuszcze, sole mineralne i witaminy. Najważniejsza jest jednak woda. Większość ludzi potrzebuje od 2 do 4 l wody dziennie. Wysiłek fizyczny zwiększa to zapotrzebowanie do 5,5 l (a czasem i więcej). Jedną z ważniejszych decyzji jest zatem ustalenie, w jaki sposób zapewnisz sobie odpowiednią ilość wody.

			Białko

			W codziennej diecie źródłami białka jest wiele produktów, w tym chude mięso, orzechy i produkty mleczne. Dużo białka zawierają też sproszkowane suplementy (odżywki białkowe), które rozpuszcza się z reguły w wodzie lub mleku, dzięki czemu są łatwiej przyswajalne dla organizmu. Jeśli przyjrzysz się jakiemukolwiek batonowi stworzonemu z myślą o sportowcach, główną informacją na opakowaniu będzie to, ile gramów białka zawiera taka przekąska.

			Wiele dostępnych na rynku odżywek białkowych ma długie terminy przydatności do spożycia. Niektóre z tych suplementów są sprzedawane w dużych plastikowych opakowaniach, które można później wykorzystać w innych celach. Znajdź taki preparat, który zapewnia przynajmniej 30–40 g białka w porcji i dobrze rozpuszcza się w wodzie. Tego typu suplementy mogą Ci zapewnić dodatkową porcję białka i witamin i możesz ich używać w różnych przepisach lub przyjmować je w postaci płynu. Ovaltine i inne podobne mieszanki również zapewnią Ci dodatkową porcję witamin i soli mineralnych.

			Dobrym wyborem będą też batony dla sportowców, chociaż powszechnie dostępne batony śniadaniowe okażą się najczęściej smaczniejsze, dostarczając zarazem wielu składników odżywczych.

			Węglowodany i tłuszcze

			Węglowodany i tłuszcze zapewnią Ci niezbędną codzienną porcję energii umożliwiającej wysiłek fizyczny — innymi słowy, dostarczą organizmowi paliwa i pomogą generować ciepło. Możesz przyjąć znaczną część tej energii w postaci cukrów prostych, które można znaleźć w wielu cukierkach i słodyczach, aczkolwiek będziesz też potrzebować cukrów złożonych obecnych w produktach bogatych w skrobię, takich jak ziemniaki, chleb czy makarony. Produkty pełnoziarniste zapewnią organizmowi niezbędne składniki odżywcze, jak chociażby żelazo i kwas foliowy, a także błonnik, który wesprze trawienie.

			Pamiętaj, że potrzebujesz energii zarówno z węglowodanów, jak i z tłuszczów. Organizm wykorzystuje najpierw energię zapewnianą przez węglowodany, ale po mniej więcej 20 minutach wysiłku zaczyna też spalać kalorie pochodzące z tłuszczów. Tłuszcze mają też inne zalety: pomagają organizmowi przyswajać rozpuszczalne w tłuszczach witaminy (A, D, E, K), zapewniają izolację termiczną, a także są źródłem kwasów tłuszczowych potrzebnych do rozwoju mózgu, krzepnięcia krwi oraz podtrzymywania innych procesów życiowych.

			Witaminy i sole mineralne

			Witaminy są organicznymi związkami chemicznymi, których komórki ciała potrzebują do prawidłowego rozwoju i funkcjonowania.

			Podział witamin

			Witaminy dzielą się na dwie grupy, a mianowicie rozpuszczalne w tłuszczach i rozpuszczalne w wodzie:

			
					Witaminy rozpuszczalne w tłuszczach to te związki, które łączą się w żołądku z tłuszczem i są później przechowywane w organizmie z myślą o późniejszym wykorzystaniu. Niedobory tych witamin (A, D, E i K) są rzadszym zjawiskiem — grozi nam raczej nagromadzenie ich w toksycznych ilościach, do czego dochodzi zazwyczaj ze względu na nadmierną konsumpcję lub przesadną gorliwość w przyjmowaniu suplementów (inną przyczyną może być ewentualnie niezdrowa obsesja na punkcie czipsów z jarmużu…).

					Witaminy rozpuszczalne w wodzie stanowią resztę spośród 13 kluczowych witamin. Mogą być przyswajane bezpośrednio przez komórki. Ewentualny nadmiar tych witamin jest eliminowany z organizmu wraz z moczem. Rozpuszczalne w wodzie witaminy — witamina C oraz rodzina witamin B, w tym biotyna, niacyna, kwas foliowy i kwas pantotenowy — muszą być uzupełniane częściej, choć organizm toleruje je w większych dawkach.Sole mineralne


			

			Sole mineralne są substancjami nieorganicznymi (niezawierającymi węgla), których organizm potrzebuje do prawidłowego funkcjonowania. Wszystkie te substancje można znaleźć na tablicy Mendelejewa (czas odświeżyć wiedzę z chemii ze szkoły podstawowej!). Sole mineralne dzielą się na dwie grupy: makroelementy, takie jak wapń i sód, które są potrzebne organizmowi w dużych dawkach, oraz mikroelementy, np. selen lub chrom, których organizm potrzebuje w śladowych ilościach.

			Chociaż witaminy i sole mineralne są bardzo ważne z perspektywy długoterminowej, to na krótką metę nie stanowią aż tak istotnego zmartwienia. Nie zmienia to faktu, że podczas pobytu w obozie warto zrobić zapasy witamin wspierających funkcjonowanie układu odpornościowego, chociażby witaminy C. Niektóre mieszanki do picia zapewniają mnóstwo substancji wspierających system immunologiczny. Herbatki przygotowywane z igieł niektórych odmian sosny oraz z innych roślin też zawierają duże dawki tej witaminy. W zależności od tego, jak dużym doświadczeniem dysponujesz i na ile komfortowo czujesz się w lesie, stres i brak snu mogą poważnie osłabić Twój układ odpornościowy, przez co dużo łatwiej dopadnie Cię wyczerpanie i choroba.

			Herbata z igieł sosnowych

			Herbata z igieł sosnowych zawiera dużo witaminy C. Starannie wybieraj gatunek, z jakiego przyrządzisz taki napój, gdyż w przypadku niektórych sosen będzie on toksyczny. Warto unikać chociażby sosny żółtej, araukarii wyniosłej i cisu pospolitego (cis nie należy do tej samej rodziny co sosny, ale czasem bywa z nimi mylony). Źródłem problemów żołądkowych mogą się też okazać sosna wydmowa i sosna kalifornijska.

			W celu przyrządzenia tej nieskomplikowanej herbatki z igieł sosny[2] zagotuj wodę. Zdejmij ją z ognia i dodaj do niej garść zielonych igieł. Uprzednie posiekanie ich przyspieszy uwalnianie olejków eterycznych. 
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