PREHRANA

Pot na Triglav
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znemirjenost je naredila svoje. Marin-

ka ni in ni mogla zaspati, premetavala
se je v postelji in razmisljala, kako bo na-
slednji dan zaradi neprespanosti utrujena.
Proti jutru je le utonila v spanec. Ko jo je
zbudila budilka, je komaj odprla oci. Za-
zdelo se ji je, da bo danes kava njena za-
veznica. Zato si je skuhala veliko skodelo
mocne sladke ¢rne kave z mlekom in jo po-
casi popila. Ker je vedela, da zajtrk potre-
buje, je bolj na silo stlacila vase kos kruha z
marmelado in maslom. Njen obicajen zaj-
trk je sicer drugacen: zeleni ¢aj in kosmici
z mlekom. Tudi za vzpon na Triglav bi bil
to primeren zajtrk, a danes je potrebovala
kofein, da jo zbudi. Se dobro, da je prej$nji
vecer spakirala nahrbtnik. Pograbila ga je
in stekla po stopnicah dogodivscini napro-
ti.

PRICETEK VZPONA

Med voznjo je dremala, zato se ji je zazdelo,
da so v dolino Vrata prispeli s svetlobno hi-
trostjo. Tam so parkirali avto in se pripravili
za pot ¢ez steno oziroma cez Prag. Budilni
ucinek kave je bil zelo dober in Marinka je
bila pripravljena na pot. Lahko bi rekli, da
je vzpon pricela v "polni formi". Vedela je,
da mora pred nameravanim pohodniskim
naporom zauziti $e kaj energetskega. Zato
je nacela zalogo banan v nahrbtniku. Te je
poplaknila s tetrapakom cokoladnega mle-
ka. Zelo dobra kombinacijo, tako energet-
sko kot po okusu. Priceli so se vzpenjati.
Tempo se ji je zdel dokaj zmeren, vzpenja-
nje navkreber pa je telesni napor v vsakem
primeru: ¢e smo pocasni ali hitri.

VZPON
Pot cez steno se ji ni zdela prenaporna.
Svoje so seveda dodale lepote poletne-

ga jutra. Pocutila se je zelo dobro. Lahko
bi rekla, da ze dolgo ne tako. Vseeno pa ni
pozabila, da za dolgotrajno hojo potrebu-
je energijo in pijaco. Zato je v prvih dveh
urah hoje popila celo steklenico energet-
skega napitka. Ko so se po dveh urah za
krajsi cas ustavili, je za prigrizek pojedla
energetsko ploscico ter popila nekaj vode.
Ceprav pravzaprav sploh ni bila la¢na. Po
dobrih stirih urah so prispeli do Kredarice.
Med hojo do Kredarice je popila Se eno ste-
klenico energetske pijace. Ker je bila Zejna,
se ji je celo ta corba zazdela prav okusna.

Tempo hoje do Kredarice sicer ni bil pre-
tirano naporen, pa tudi ne ravno pogovo-
ren. Zato se ji je prilegel pocitek, postala je
celo malce la¢na. 1z nahrbtnika je izbrskala
bele Zemljice in jih namazala z medom in
marmelado. Zraven je dodala Se tetrapak
mleka in suho sadje. Iz energetskega pra-
ska, ki ga je vzela s sabo, si je zmesala dve
novi steklenici pijace.

Po slabi uri pocitka je sledil $e napad na
vrh. Dosegla ga je z lahkoto. Pot cez gre-
ben za Marinko, nevajeno prepadnih po-
gledov, ni bil ravno magji kaselj, zato je
bila zmaga Se slajsa. Obcutki radosti ob
osvojitvi velicastnega ocaka so prekrili
tudi morebitno Zeljo po hrani. Zato je bolj
iz "energetsko-prehranske discipline" po-
jedla banano, popila nekaj pijace in zraven
prezvecila proteinsko ploscico. Nad dva ti-
so¢ metri je imela bistveno boljsi okus kot
na lokalnem hribu.

SESTOP

Pot navzdol ni bila pretirano naporna. Sva-
rili so jo sicer pred premehkimi nogami, ki
se pojavijo zaradi utrujenosti, a Marinkine
noge so bile prav ¢vrste. Njene priprave
in prehranska disciplina so se priceli zelo

obrestovati. Ce bi ji ostali lahko sledili, bi
navzdol kar tekla. Med sestopom je popila
obe steklenici energetske pijace in pojedla
eno banano.

Ko so dosegli dolino Vrata je bilo ze po-
zno popoldne. Spokojnost dneva, ki pre-
haja v vecer, se je pocasi selila tudi vanjo.
Zazelelasi je, da bi se v miru usedli in si pri-
voscili dobro vecerjo. Zdelo se ji je, da bi ji
izjemno prijal kos pecene kure, krompir in
velika skodela solate. Zato so se odpravili
iskat primerno ostarijo. Glede na relativho
enostavne kulinari¢ne zZelje so primerno
gostilno hitro nasli. Ze opisanemu jedilni-
ku je dodala e kozarec piva, z njim je naz-
dravila osvojenemu vrhu.

PREHRANSKI VIDIK POTI NA
TRIGLAV

Pot na Triglav predstavlja za trenirane-
ga posameznika zmeren vztrajnostni na-
por. Del energije za napor dobi planinec iz
sladkorjev in del iz mascevja. Pri hoji nav-
kreber in navzdol je pomembno, da je na
voljo tudi energija iz sladkorjev, zato je pri-
poro¢ljiv konstanten vnos sladkorjev. Ce
tempo hoje ni pretiran, kot v tem primeru,
je zadosti ze to, da vnasamo manjse koli-
¢ine sladkorjev, na primer 20-30 g na uro.
Na ta nacin omogoc¢amo dobro delovanje
misic, ki izvajajo korekcijske gibe, kar je za
hojo po neravnih terenih pomembna pre-
ventiva pred poskodbami. S taksnim pre-
hranskim rezimom tudi preprecujemo ne-
nadno iz¢rpanje. K temu doprinese tudi
veckratno pitje v manjsih koli¢inah.

Piko na i pa doda regeneracijski sesta-
vljen obrok, ki vsebuje vsa glavna hranila:
beljakovine, ogljikove hidrate, mas¢obe in
vitamine. Pa tudi en (!) kozarec piva sploh
ni slaba prehranska izbira. ©

60 planinskivESTNIK + JUNIJ 2010





