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Utilstraskkelige sult- og terstsignder samt gget vaesketab og energiforbrug kan fere til dehydrering og vasgttab i
bjergene. Dehydrering kan age symptomerne pa hgjdesyge og resulterei et yderligere nedsat fedeindtag. Det er derfor
vigtigt a vaare opmaarksom pa at opna et tilstraekkelig fade og vaeske indtag, ndr man opholder sig i bjergene.

Kroppen kan under normale omstaandigheder omsadte fedt, kulhydrat og protein op til 5000 m.o.h. (Kayser et al.
1992). Dvs. at et vaggttab under denne hgjde udel ukkende kan tilskrives et utilstragkkeligt energiindtag. Over 5000 m.o.h.
derimod er et vaagttab uundgaeligt grundet flere faktorer: Nedsat appetit, stigende ubehag og kvame, aandringer i
kroppens metabolisme samt kroppens manglende evne til at fordgje og optage negingsstoffer fra faden.

Salvom kroppen er i stand til at fordgje og optage negringsstoffer < 5000 m.o.h. kraeves der en markant stigning i
energiindtaget for a opretholde energibalancen dlerede over 2500 m.o.h. Basa stofskiftet gges og samtidig forekommer
ofte et aget aktivitetsniveau pa ekspeditioner i form af arbgjde i kulde og hardt terrasn samt med tung oppakning.
Energiforbruget blev fundet a vaare 2,5-3 gange hgjere pa Everest ekspedition sammenlignet med ved havoverfladen ved
samme aktivitetsniveau (Reynolds et al. 1999). En normalvasgtig mandlig bjergbestiger méa forvente a forbraande op til
25-40 MJdag (2,1-3,4 MJi timen) sammenlignet med 13-15 MJdag ved havoverfladen (Saxholt et a. 2003).

En god fordeling af makronaaingsstoffer er 70% kulhydrat, 15% protein og 15% fedt (Askew 1995). Kulhydrater
bidrager med vedvarende braandstof til at genopfylde glykogenlagrene. Ved et hgjt aktivitetsniveau er kulhydrat det
primaare braandstof og glykogenlagrene vil opbruges efter fa timers aktivitet. Udover at forebygge tresthed og lavt
blodsukkerniveau, er det ogsa vigt, at en kost med et hgjt kulhydratindhold resulterer i faare symptomer pa akut
hgjdesyge (Westerterp 2001). Hvis man har en nedsat appetit kan det vaare nemmere at indtage kuldhydrat i flydende
form, samtidig optages kulhydrater pa flydende form hurtigere end kulhydrater pafast form. For a spare pa vaten kan
det derfor anbefaes a medbringe drikkevarer i pulverform. Ved indtag af protein undgas brug af kroppens lagre
(nedbrydning af vaay og muskelmasse). Man ska vagre opmaarksom pa det hgje fedtindhold der findesi typisk
bjergbestigermad sasom chokoladebarer og nedder, som kan resultere i kronisk muskeltragthed. Dette skyldes at en hgj
fedtdiad ofte mangler det nadvendige niveau af lettilgeangdige kulhydrater. Derudover kraaver fedt mere oxygen i
forbindelse med forbraanding sammenlignet med kulhydrat og protein, hvilket i vaarste fad kan resulterer | en foranket
akklimatisation.

Sdvom kulhydrat ser ud til at vaae den vigtigste energikilde i bjergene skd det dog underdireges, a den dlervigtiggte
ernagingsmaessige overvejese i bjergene er at oprethol de energibalancen. Manglen pa energi vil ikke kun age risikoen for
akut hgjdesyge og risikoen for dehydrering men ogsiii et foraget brug af protein til forbraanding, hvilket resulterer i
nedbrydning af muskler og veey.

Vitaminer

Der findes intet bevis for at vitaminsupplement har nogen effekt hos personer der er pa ekspeditioner i bjergene,
forudsat at energiindtaget er tilstrakkeligt. Men antioxidanter, Specielt E-vitamin og energifrigivende B-vitaminer har
modtaget nogen opmaaksomhed.

Ophold i bjergene menes at resultere i @get oxidativt stress grundet gget ultraviolet lys, nedsat ilttryk og aget stofskifte.
E-vitamin er en antioxidant som vides at nedsadte oxidativ skade.

Visse vitaminer e nadvendige for & frigive energi frafedevare, inkluderende nogle B vitaminer (thiamin, riboflavin og
niacin). Dvs. at hvis det basale energibehov gges, ages behovet for disse vitaminer ogsa. Det antages dog, at det agede
energiindtag automatisk medfarer et @get niveau af de nedvendige B-vitaminer.

Mineraler

Det eneste minerd der er fundet et gget behov for i bjergene er jern. | bjergene er det atmosfagiske tryk lavere og der
er mindre oxygen til radighed, derfor reagerer kroppen ved at age produktionen af rede blodiegemer fraknoglemarven, sa
kapaciteten til at transportere oxygen rundt i kroppen @ges. Til produktion af rede blodiegemer skal der blandt andet
bruges jern. Den generelle konklusion i flere studier er, at det er yderst vigtigt a vaare opmearksom pa a have et
tilstrakkeligt jernindtag inden laagerevarende ophold i hgjder over 2500 m.o.h. for at gare kroppen i stand til den ggede
bl odlegemeproduktion.



Vaeskebehov i bjergene

Vasskebehovet er gget i bjergene. Den farste fase af akklimatiseringen resulterer i @get natrium og vaeske udskillelse.
Derudover er luften i bjergene ofte kold og ter, derfor vil kroppen ved hver indanding vaare ned til at opvarme luften far
den n& lungerne. Samtidig vil hver udanding indeholde varme og vaeske som tabes til omgivelserne. Det anbefdes derfor
a indtage 3-5 liter pr dag ved hvile i bjergene og mere ved fysiskaktivitet afheangig af niveau (Westerterp 2001). Da vand
deneer er drlig re-hydrator er det praktisk at indtage en isotonisk drik som vil hjadpe med at opretholde lysten til at
drikke, nedsadte vaesketab gennem urinen og opretholde det ekstracellulaare vaeskerum. Derudover kan smagen vege
med til a der indtages mere sammenlignet med rent vand.

Kaffe, te og nogle energidrikke indeholder koffein. Koffein har i mange & vearet kendt for sin opkvikkende effekt men
koffein virker ogsa mildt vanddrivende. Alkohol har ogsa en vanddrivende effekt, derfor ber kaffe, te og dkohol atsa for
SAvidt muligt undgasi bjergene, dler i hvert fald indtagesi rdlativt sma masngder og ikke tadles med i vaeskeregnskabet.

Resume

Hvad skal man vaare opmagrksom pai bjergene (over 5000 m.o.h.):
Op til 3 gange hgjere energiforbrug i forhold til ved havoverfladen
Indtage minimum 25-40 MJdag og 3-5 liter veeske/dag
Energiforddingen ska vaae 70% kulhydrat, 15% protein, 15% fedt
Vage opmagksom pa at have et tilstraskkeligt jernindtag inden afregjse
Undga a indtage for store mamngder kaffe, te og akohol
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