Klimat polarny uwazany jest za jeden z najbardziej wymagajgcych srodowisk na kuli ziemskiej. Ze
wzgledu na wystepowanie skrajnie niskich temperatur powietrza okreslany jest takze jako najbardziej
surowy. Odnotowywane temperatury w ciggu roku wahajg sie od —60 stopni do — 70 stopni w zimie, a
latem od —30 do —50 stopni Celsjusza. Wystepujacy tam silny wiatr dodatkowo wzmaga subiektywne
odczucie zimna. S3 to niewatpliwie trudne do zycia okolicznosci, mimo to wiele oséb decyduje sie na
ekstremalne wyprawy. Czy wiemy zatem, jak powinno wygladaé zywienie w niskich temperaturach?

Co sie z nami dzieje w bardzo niskich temperaturach?

Przebywanie w takich warunkach sprawia, ze cztowiek jest wyjatkowo narazony na utrate ciepta
przez skoére. Podaje sie, ze w chtodnym srodowisku moze siega¢ nawet 80%. Mechanizm ten polega
na utracie ciepfa na drodze przewodnictwa konwekcji przez wilgotng odziez, kontakt z zimnymi
przedmiotami oraz promieniowania.

Naturalna reakcjg obronng organizmu jest skurcz naczyn krwiono$nych powodujgcy zmniejszenie
przeptywu krwi przez tkanki. Nastepuje ogdlne obnizenie temperatury ciata oraz zmiana szybkosci
wymiany temperatury z otoczeniem. Organizm bronigc sie przed utratg ciepfa,

wykorzystuje termogeneze drzeniowga (wykonujgc mimowolne skurcze miesni szkieletowych)

oraz bezdrzeniowg (stymulacje nerwowg i hormonalng). Te dodatkowe aktywnosci, zwiekszajg
trzykrotnie metaboliczng produkcje ciepta. W srodowisku klimatu zimnego wzrasta
zapotrzebowanie cztowieka na wode, energie oraz sktadniki odzywcze.

Zapotrzebowanie na energie w niskich temperaturach

Wartos$¢ energetyczna pozywienia spozywanego przez osoby przebywajgce w klimacie zimnym
powinna w petni pokrywac zapotrzebowanie energetyczne, ktére wynika z wykonywanej
aktywnosci oraz dostarczac energie niezbedng do ogrzania organizmu.

Badania prowadzone na potrzeby armii wykazaty, ze w skrajnych zimnych warunkach
zapotrzebowanie na energie zwiekszato sie od 30% do 50%. Dla przyktadu oszacowano, ze zotnierze
przebywajgcy w temperaturze od —10 stopni do +5 stopni Celsjusza posiadali wydatek energetyczny
na poziomie 5250 kcal na dobe, a w temperaturze -15 stopni Celsjusza — 5322 kcal na dobe.
Catkowita wartos$¢ wydatku energetycznego byta uzalezniona od intensywnosci wykonywanej pracy,
odziezy wierzchniej oraz dodatkowego obcigzenia.

Nawadnianie w niskich temperaturach

Niezaleznie od miejsca i warunkéw srodowiska, odpowiednia podaz wody stanowi bardzo istotny
element prawidtowego funkcjonowania organizmu. Wsrdd najwazniejszych czynnikdw utraty wody w
Srodowisku zimnym zaliczamy utrate wody poprzez uktad oddechowy oraz zwiekszong ilos¢
wydzielanego potu. Niskie temperatury powietrza nasilajg ustrojowe procesy metaboliczne, a tym
samym wzmagajg diureze indukowang zimnem.

Prowadzone badania nad iloscig utraty wody przez uktad oddechowy wykazaty, ze im nizsza
temperatura powietrza, tym wieksza jej ucieczka pod postacig pary. W takim samym cyklu
aktywnosci, 8 godzin spoczynku, 12 godzin pracy fizycznej lekkiej lub umiarkowanej oraz 4 godzin
pracy intensywnej, lecz zmiennej temperaturze otoczenia, utrata wody wynosita 680 ml (+25 stopni
Celsjusza), 905 ml (0 stopni Celsjusza) oraz 1020 ml (-20 stopni Celsjusza). Badania wykazaty rowniez,
ze dodatkowe obcigzenie moze nasila¢ utrate wody, co moze prowadzi¢ do stanu odwodnienia i
powstania zaburzen takich jak w Srodowisku gorgcym. Osoby przebywajgce w srodowisku

zimnym nie odczuwajg jawnego pragnienia przy zwiekszonym zapotrzebowaniu na wode.



Biatko, ttuszcze i weglowodany w zimnym klimacie

Podczas dtugiej ekspozycji na zimno dochodzi do nasilenia sie proceséw katabolicznych, a tym
samym wzrostu zapotrzebowania na biatko, weglowodany oraz ttuszcze. Badania wykazaty,
ze udziat makrosktadnikow nie ulega zmianie i jest taki sam jak w klimacie umiarkowanym,
tropikalnym i arktycznym. W przypadku ograniczonego dostepu do wtasciwej odziezy i
wyjatkowego narazenia na wychtodzenie, zwieksza sie spalanie weglowodandw, a reakcje
przemian ttuszczéw ulegaja zahamowaniu.



