
II
lJařÍ se ráno a večer
ProbIém stravování ve uýškách spočívá v tom, jak něco do těla dostat. Přes den se většinou

leze, řeší se přesuny Iidí i materiá|u a na vaření není čas. To se realizuje ráno. Někdo snídá

instantní po|évku' jiný instantní ochucenou ovesn0u nebo krupičnou kaši. Jde dobře do

Žaludku' Samozřejměje potřeba do sebe dostat hodně tekutin - většinou čaje. Tím se

také dají spláchnout různé eneÍgetické tyčinky. Přes den na jídlo není čas, a kolikrát ani
pomyšlení, ale to je samozřejmě chyba a č|ověku dojde... a je průser' Během dne jsou proto

na Ťadě opět tyČinky, cyklistické gely' tablety' čokolády' opIatky, sušené ovoce' A hodně

pltí - nejlíp zase čaj' Pozor na iontové nápoje - většinou' a s narůstající výškou zv|ášť,

nedělají ŽaIudku dobře. Také večer se po vybudování (nebo současně s budováním) tábora

vařÍ. Zase hIavně tekutiny, instantnÍ kafe nakopne (3v1)' i po|ívky. Naučil jsem kuchaře v BC

udělat před naším odchodem do výšky špagety anebo rizoto' To si bereme s sebou nahoru

a ohřátím dostaneme kva|itníjídlo' které bychom na místě nikdy neudě|aIi. Neuýhodou je

samozřejmě váha. Jinak jsou na večerním menu zase instantní polévky nebo hotové jÍdlo

v sáčku, které ale potřebuje minimum vaŤení.

Vařiče
Nahoře se vaří yýhradně na plynu a Veškeré tekutiny se dělají z |edu a sněhu' Na člověka je

potřeba minimálně 6 |itrů tekutin denně, a tak se kaŽdý ušetřený p|yn počítá. Nám ho sem

nevynesou nosiči, výškové nosiče nepouŽÍváme. Na veškerých expedicích jsem pouŽíval náš

VAR' vařič' kteý je opravdu excelentní, výkonný spolehlit4ý lehký a jednoduchý. Pos|ední roky

jsem k němu ještě přidal JetBoi|. ŠetŤr p|yn a na tavení sněhu Či |edu je dobrý. Příjemná s ním

je i manipulace a je dobré mít dvě nádoby' V kaŽdém výškovém táboŤe musí být minimá|ně

dva vařiče. Takové ranní uvaření snídaně a tekutin na cestu Zabere dvě aŽ tři hodiny!I SluŽbu

má vŽdyjeden, zatÍmco da|šíve stanu se vá|í. Nemá cenu, aby se tam motali dva, Prostorje

omezený, a tak je dobré se stŤídat. Také bacha na zapalovánÍ vaŤiče. Sirky většinou namočíte,

poztrácíte, po|ámete nebo navlhnou. Piezoelektrické zapaIování přestává fungovat' Ste1ně tak

větŠina zapa|ovačů nehořÍ' Nakupte zásobu zapalovačů BlC. Jinak vás čeká třeba taky smutný

konec expedice...

Cesta na Vrchol začírlá vařenÍm
KdyŽ ráno nevstanete do tmy a do mrazu a nenavaříte, nepočítejte s tím, že se posunete ten

den o tábor výš. 0bzvlášť při budování cesty' A kdo nebude mít při vrcholovým pokusu sílu

uaÍilod22 hodin večer (nejpozději od půlnoci), většinou taky nemá šanci dostatse na vrcho|!

Rozhoduje se uŽ tady, při vaiení, kdy je mráz nejkrutější. Kuchyň většinou tvoří předsíňka

dvouplášťového sianu. Pokud stan nemá předsíňku a je lehký, útočný, vaření je průšvih a jde

opravdu o Život. Obzv|ášť pokud je venku vichřice, která brání tomu mít otevŤené jakéko|iv

větrací otvory: JakmiIe otevřete, dovnitř se va|í sníh. A|e jste ve výšce, kde je jenom 1/3 kys|íku

oproti vzduchu, který dýcháme doma. A vaření ten chudý kyslík dál Iikviduje' a navíc vznikají

zplodiny'.. Pokud to odnesete jenom bolavou hlavou, je to v pohodě.

Pořádně se najíst není luxus' ale nutnost
Jiné je to doIe v BC, kde jsou lezci už od dob |VlaIloryho ,,sáhibové", je to pro ně místo

odpočinku a určitého komfortu. Na strádání je hora. l tak je vzh|edem ke značné nadmořské

výŠce regeneracejen minimální. 0d 5500 m nastává tZV' katabo|ismus' kdytělo sŽírá samo

sebe, jede na vnitřní zásoby a neumí dostatečně vyuŽít, co dostane ,,zvenčí"' Nejlíp se

mu bohuže| zpracovávají bílkoviny' a teprve potom se vrhá na tuky. CoŽ znamená, Že tělo

Iikviduje sva|ovou hmotu a odmítá si všímat pneumatiky okolo vašeho pasu. Expedice trvá

aŽ dva měsíce. Pořádně se v BC nacpat kvalitního jíd|a uvařeného od profíka není proto

luxus, ale nutná podmínka Úspěchu.
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,u letech od zdolánr EveresLu a po

I kompiikacÍch s omrzlinami po před-

I tonsto Annapulně plánuje letos zdolat
I Kz, posie<tní ze čtrnáct'i osmitisicovrjch
l vrcholů, a dovrŠit tak Korunu Himálaje



Radka Jaroše
V tomto čísle Světa outdooru najdete moŽnosti a tipy jak se
vydat do výŠek koIem 6000 m. PoŽádali jsme předního českého
horolezce Radka JaroŠe, aby se podělil o své zkuŠenosti
s expediční stravou. Ačkoliv jeho cesty směŤují pŤedevŠím
nad 8000 m, kde bývá trochu odliŠný model stravování' je to
inspirace určitě zajímavá. Slovo má Radek JaroŠ.

Strava v záklaďním táboře
Zá|eŽí samozřejmě na typu expedice, aIe v podstatě jsem při expedicích na osmitisícovky
nezaŽil, snad kromě jedné české expedice, Že by si v zák|adním táboŤe vařili sami horolezci
(nebo horoIezkyně). Z BC se vyráŽí koIikrát uŽ ve tři hodiny v noci a ještě si vařit' to zna-

mená da|ŠÍ minimálně tři hodiny navÍc. A stejné je to při návratu. Někdy se horoIezci vraci
po dnech strádání při lezeni tak dojebaní, že si nedokážu představit, jak Iezou do kuchyně
a začínají řešit vaření'

ZaŽil jsem i první h|adové expedice, kdy jsme

nemě|i dost zkuŠeností, ale ani peněz na jídlo.

Zhubnul jsem o 11 kg a h|adověli jsme vcelku

dost' 0d těch dob se mnoho změni|o. Zásoby

kuchyně váŽí i několik set kiIogramů a tvoŤije

i ovoce, zeIenina nebo vajíčka. Někdy do BC dorazí

i Živý bejček nebo koza. Zpátky do|ů se uŽ nevrátí

a stanou se součástí potravinového řetězce'

V asijských zemích umějí pouŽÍvat v kuchyni hodně

i sušené maso, protoŽe do nejbliŽšího ,,obchodu''
je to často i stovky ki|ometrů. My si občas vozíme

s sebou z domova konzervy anebo uzené maso

s de|ší výdrŽí. Jako delikatesu po obědě posíláme

IetadIem i české pivo a samozřejmě slivovici - na

Červa, ráno na|ačno panáčka kaŽdý den' Kuchaři

v BC vaří větŠinou na petroleji anebo na benzinu,

vlimečně na p|ynu, zatímco ve ýškor,1lch tábo

rech se vaří zásadně na plynu.

VýŠkové tábory
Strava ve výškových táborech je pochopitelně

zceIa jiná. Téměř se nepouŽívají pytlíky s dehyd-

rovanou Stravou, které znáte z outdooroých
prodejen. Příprava je snadná, jen se otevře sáček,

zaIije se vroucí vodou a po několika minutách je

jídIo hotové. Pro horolezce ve r,1lŠkovém táboŤe to

má jedinou drobnou nevýhodu ' nedá se t0 ,,Žrat''.

Je to opět způsobené neochotou tě|a zpracovávat

stravu ve vysoké nadmořské ýšce (nedá se v ní

ŽÍt, dá se tady určitou dobu jenom přeŽít). Další
prob|ém je, Že voda vře při 50-70 oC, a proto

vlastně kolikrát vůbec nedojde k požadovanému

efektu uvnitř pyt|íku při zaIití ,,vroucÍ" vodou'

Men's Ducan
soÍtshell Jacket

Bulin 30

,'GREEN SHAPE" představuje Vaude značku kvaIity pro produký, které
jsou vyrobeny v souladu s ekologicky šetrnou výrobou. Vaude kritéria
pro eko-ulrobu jsou nejpřísnější V outdoorovém průřnysfu. 1 % Ze všech
přÍimů z ekologických produktů proudl přimo na podporu WWF
proiektů na ochranu přírody. .
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