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Dieta astronautow w kosmosie. Wyjasniamy m.in. dlaczego wprowadzono zakaz spozywania pieczywa

Wydawac¢ mogtoby sie, ze astronauci jedzg wyciskane z tubek pozywienie o blizej nieopisanym
smaku. Takie wyobrazenie mogg budzi¢ w naszych gtowach filmy science-fiction, gdzie faktycznie
podrdzujacy w statkach kosmicznych ludzie zywig sie najrozniejszymi pastami i przecierami.
Rzeczywistos$¢ jest jednak nieco inna, a wszystko dlatego, ze od dawna cztowiek nie wybrat sie dalej
niz na Miedzynarodowg Stacje Kosmiczng (ISS).
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e Zaopatrzenie astronautéw w jedzenie to ogromne wyzwanie, ktére towarzyszy misjom
kosmicznym od samego poczatku lotéw zatogowych

e Lata badan i opracowywania nowych rozwigzan sprawity, ze dzi$ astronauci moga jes¢ jak w domu
lub ulubionych restauracjach

e Historia zatogowych lotow kosmicznych pokazata, ze nasz uktad pokarmowy w stanie
mikrograwitacji nie radzi sobie dobrze ze spozywaniem napojow gazowanych

e W przestrzen kosmiczng wystaliémy juz pizze, a na ISS astronauci moga nawet parzy¢ kawe

Pierwsze positki w kosmosie

Na poczatku astronauci faktycznie zywili sie jedzeniem z tubek. Pierwszym cztowiekiem, ktory jadt w
kosmosie, byt Jurij Gagarin, ktéry w 1961 r. na orbicie z metalowych tubek wycisnat do ust najpierw
przecier z migsa, a na deser z drugiego takiego samego pojemnika sos czekoladowy. Pierwszym
Amerykaninem, ktory spozyt "positek” w stanie zerowej grawitacji, byt John Glenn w 1962 r. W czasie
swojej kilkunastominutowe]j wycieczki w przestrzen kosmiczng miat sprawdzi¢ miedzy innymi, czy
ludzki organizm bedzie w stanie potykac i trawi¢ pozywienie w kosmosie. Zostat on wyposazony

w aluminiowa tubke wypetniona przecierem z wotowiny i warzyw, ktérego smak okreslit jako

LWzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Nerwegii w ramach Funduszy EQG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztaftowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia warod uczniow klas IV-VI.
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obrzydliwy. Eksperyment zakonczyt sie sukcesem i z podobnej formy pozywienia korzystali astronauci
biorgcy udziat w programie Mercury. Obrzydliwg paste zastgpiono jednak przecierami z racji
zywnosciowych amerykanskiego wojska, co pozytywnie wptyneto na doznania smakowe.
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Tubka z przecierem z wotowiny i warzyw wykorzystywana w czasie misji kosmicznych Merkury

W kolejnych latach astronauci biorgcy udziat w misjach zatogowych programu Gemini byli juz lepiej
wyposazeni, bo w ich menu znalazty sie liofilizowane produkty. Liofilizacja to proces schtadzania
pozywienia, a nastepnie pozbawiania go wody pod niskim cisnieniem. W ten sposdb przetwarzaé
mozna réznego rodzaju produkty, ktore nastepnie moga by¢ nawodnione, zeby przywrocic je do
stanu bliskiego oryginatowi. Dzieki temu w diecie astronautéw mogty pojawic sie np. owoce i
warzywa nie w postaci past lub przecierow.

Jedzenie w kosmosie to ogromne wyzwanie

Od tamtych czaséw w kwestii wyzywienia w czasie przebywania w kosmosie zmienito sie sporo, cho¢
nadal gtéwnym sposobem przetwarzania pozywienia jest liofilizacja. Astronauci przebywajacy na ISS
moga dzis liczy¢ na r6znorodne menu, ktdre przygotowane jest specjalnie pod ich wymagania.
Zywienie astronautéw to spore wyzwanie wymagajace rozwigzanie wielu probleméw: logistycznego
(transport i przechowywanie), sanitarnego (konserwowanie zywnosci), zywieniowego (zaspokajanie
potrzeb ludzkiego organizmy), ale takze psychologicznego (przyjemnos¢). Jedzenie to dla ludzi wazna
czynnos$¢ i od bardzo dawna nie ogranicza sie jedynie do zaspokajania gtodu, ale jest takze zrédtem
przyjemnosci oraz jest waznym elementem relacji spotecznych. Planujgc misje kosmiczne, wszystkie
te elementy bierze sie pod uwage, zeby uprzyjemni¢ astronautom przebywanie w przestrzeni
kosmicznej.
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Positek spozywany w czasie misji kosmicznych Skylab w latach 70. XX w.: napdj winogronowy, pieczen
wotowa, kurczak z ryzem, kanapki z wotowing, ciastka cukrowe w formie kostek, napdj
pomaranczowy, truskawki, szparagi, zeberka, butka i maslany pudding

Jedzenie w kosmosie dzis

Osoby wybierajgce sie na ISS na dtugo przed wylotem zapraszane sg na degustacje potraw, ktore
pdzniej przygotowywane sg do transportu na stacje kosmiczng. Astronauci moga nie tylko wybrac te
dania, ktére im posmakowaty, ale takze wskaza¢ swoje propozycje. Jesli zostang one
zaakceptowane przez dietetykdw pod katem dostarczania odpowiedniej ilosci sktadnikow
mineralnych oraz kalorycznosci, sg dodawane do kosmicznego menu astronauty.

Na jakie jedzenie mogg liczy¢ przebywajgce na ISS? Praktycznie na to samo, ktdre jedliby na ziemi,
jesli pomingc proces jego przetwarzania i przygotowania. Wybrane wczesniej przez nich potrawy sg
liofilizowane, a nastepnie pakowane w mozliwie mate opakowania, ktdre bedzie tatwo
przechowywac. Takie dania po ich nawodnieniu i podgrzaniu na stacji kosmicznej gotowe sg do
spozycia. Astronauci mogg liczy¢ takze na takie produkty jak ketchup, majonez, musztarde oraz sél i
pieprz, choc¢ te dwie ostatnie przyprawy przygotowywane sg w formie ptynu. W stanie zerowej
grawitacji uzywanie ich w stanie statym skutkowatoby rozsypaniem przypraw po catej stacji
kosmicznej. Z tego samego powodu na ISS nie ma tradycyjnego pieczywa, bo okruchy z niego takze
mogtyby roznosi¢ sie po obiekcie. Zamiast chleba i butek astronauci mogg jes¢ np. tortille.



Na ISS nie brakuje takze na Swiezych warzyw, owocéw oraz takoci w postaci réznego rodzaju
batondw i ciastek, a dzieki wspotpracy Wtoskiej Agenciji Kosmicznej (ASl) z firmg Lavazza w 2015 r.
Samantha Cristoforetti mogta wypié pierwszg przygotowang w kosmosie kawe. ISSpresso, bo tak
nazywa sie automat, ktdry trafit na stacje kosmiczng, przygotowywat ciepty napdj ze specjalnie
opracowanych kapsutek.
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W 2001 r. na ISS dostarczono takze pierwszg pizze. Tego wyzwania podjeta sie Pizza Hut, ktora
wspotpracowata z rosyjskimi naukowcami. Efektem ich pracy byta pizza z sosem pomidorowym oraz
salami, bo w czasie prac nad nig okazato sie, ze popularna kietbasa pepperoni nie wytrzymata
wymaganych 60 dni testowania. Od tamtego czasu wtoski przysmak kilka razy trafiat na
Miedzynarodowg Stacje Kosmiczng.

Codzienna dieta astronautow

Kazda z oséb przebywajgcych na ISS zjada kazdego dnia trzy positki, jak na Ziemi: $niadanie, obiad
oraz kolacje. Miedzy nimi dozwolone jest spozywanie réznego rodzaju przekgsek jak ciastka i batony.
Codzienne positki astronautdow przebywajgcych w kosmosie mogg sktadac sie z nastepujacych
produktow:

Napoje - te przygotowane sg w formie zamrozonej. W ich sktad wchodzg kawa, herbata, lemoniada i
sok pomaranczowy.

Swieze produkty - te uwzgledniajg warzywa i owoce oraz tortille. Sg dostarczane na ISS przez misje
uzupetniajgce zapasu stacji i muszg zostac zjedzone wzglednie szybko. W przypadku owocéw i
warzyw sg to zazwyczaj dwa dni

Srednio nawilzone produkty - pozywienie, ktére zawiera niewielkg iloé¢ wody, na tyle mata, ze nie
powoduje jego szybkiego zepsucia. Sg to miedzy innymi kietbasy i Beef Jerky



Produkty w formie naturalnej - zywnos¢ dostepna w sklepach jak orzechy, ciastka i batony odzywcze
Produkty odwodnione - pozywienie, z ktdrego w czasie przygotowania usuwana jest woda. Przed
spozycie nalezy jg uzupetni¢. Do tej kategorii zaliczy¢ mozna zupy (bulion z kurczaka, krem z
grzybow), zapiekanki (makaron z serem, kurczak z ryzem), przystawki (koktajl z krewetek), ptatki
$niadaniowe z odttuszczonym mlekiem w proszku i cukrem.

Zywnos¢ termostabilizowana - konserwacja za pomoca ciepta, zazwyczaj pod ci$nieniem w celu
usuniecia z jedzenia. Takiej obrébce poddaje sie np. comber wotowy z grzybami, pomidorami i
baktazanem, szynke oraz kurczaka po krélewsku

Amerykanie kosmiczne jedzenie pakujg w pojemnikach z elastycznych materiatéw, zeby zabieraty
mato miejsca w czasie kompresji Smieci. Rosjanie zamykajg je takze w metalowych puszkach. Tak
przygotowane positki wysytane sg przez NASA z Florydy lub z Rosji razem z tamtejszym tadunkiem.
Jedzenie trafia na ISS w ramach misji uzupetniania zapaséw. Oprécz amerykanskiej i rosyjskiej agenciji
kosmicznej takie loty wykonujg takze komercyjni ustugodawcy, jak nalezacy do Elona Muska SpaceX.

Zatkane nosy astronautéw oraz niesforne babelki napojow gazowanych

Jedzenie w kosmosie wigze sie z wieloma niedogodnosciami. Po pierwsze, ze wzgledu na stan
zerowej grawitacji, moze uciekac. Dlatego serwuje sie ja na specjalnych tacach wyposazonych w
magnesy, sprezyny oraz rzepy, pozwalajace utrzymac wszystko na miejscu.
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Przygotowane przez NASA jedzenie roztozone na specjalnej tacy. Zamontowane na niej magnesy,
sprezyny oraz rzepy utatwiajg utrzymanie wszystkiego na miejscu.

Astronauci nie mogg takze spozywac napojoéw gazowanych. Zawarte w nich bagbelki w kosmosie nie
wedrujg w goére jak na Ziemi, ale pozostajg na swoich miejscach w ptynie. Sprawia to, ze w czasie
spozywania gazowanego napoju astronauci konsumujg zdecydowanie wiecej bagbelkéw, ktdre nie
tylko niekorzystnie wptywajg na smak. Powodujg takze czestsze odbijanie, co nie bytoby problemem,
gdyby nie fakt, ze w kosmosie ta naturalna dla cztowieka czynno$é moze by¢ nieprzyjemna. Na ziemi
w uktadzie pokarmowym gaz oraz ptyny w naturalny sposob sie rozdzielajg. W przestrzeni kosmicznej
takie zjawisko nie zachodzi, a w czasie odbijania razem z gazem wydalana jest z organizmu
niewielka ilo$¢ ptynu, co daje efekt zgagi. Amerykanie majg nawet nazwe dla tego fenomenu: mokre
bekniecie (ang. wet burp). Nie oznacza to, ze w kosmos nie wystalismy Coca-Coli oraz Pepsi. W 1986
r. znalazto sie miejsce dla kilku puszek na jednym z amerykanskich wahadtowcow, aw 1995 r. w
przestrzen kosmiczng wystano nawet automat z Coca-Cola.

Sporym problemem zwigzanym z jedzeniem w kosmosie sg takze permanentnie zatkane nosy
astronautéw. Uposledzony w ten sposéb wech niekorzystnie wptywa na smak, bo oba zmysty s3 ze
sobg mocno powigzane. Skutkuje to tym, ze niektére potrawy mogg wydawac sie mdte i po prostu
niesmaczne. Dlatego osoby przebywajgce na ISS czesto decydujg sie na mocno doprawione i
wyraziste w smaku dania. Czesto takze siegajg po ostry sos dla wzmocnienia smaku.

Jedzenie w kosmosie to ogromne wyzwanie. Zapewnienie astronautom potraw, ktére nie tylko
zaspokojg gtdd, uzupetnia kalorie i sktadniki mineralne, ale takze dadzg przyjemnos¢ to bardzo wazny
aspekt kazdej misji kosmicznej. Cho¢ na poczatku osoby wybierajgce sie w kosmos musiaty zadowalaé
sie niezbyt smacznym jedzenie z tubek, to przez lata podboju przestrzeni kosmicznej zmienito sie
wiele. Dzi$ astronauci mogg cieszyc¢ sie positkami, ktére normalnie jedliby w domu lub w ulubionych
restauracjach.



