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Zywienie i suplementacja
astronautow




Ze wzgledu na szczeg6lne warunki, ktore panuja podczas misji kosmicznych, astronauci
musza by¢ wyposazeni w odpowiednie pozywienie, ktore nie tylko musi pokrywac¢ ich dzienne
zapotrzebowanie na skladniki odzywcze, ale réwniez bedzie funkcjonalne i wygodne w uzyciu w
tych specyficznych warunkach.

Zapotrzebowanie

Pozywienie, w ktdre zaopatrzana jest zatoga statku kosmicznego, jest odpowiednio dobrane
w zaleznos$ci od indywidualnych potrzeb kazdego z astronautow. Bierze si¢ rowniez pod uwage
specyficzne warunki panujgce na statku kosmicznym.

Zapotrzebowanie kaloryczne wylicza si¢ na podstawie wzoru Basal Energy Expenditure:
Dla kobiet: BEE =655 + (9.6 x W) + (1.7x H) - (4.7 x A)
Dla me¢zczyzn: BEE =66 + (13.7x W)+ (5 xH) - (6.8 xA)
W- Waga [kg], H- wzrost [cm], A- wiek [lata]

Ilos$¢ sktadnikoéw odzywczych potrzebnych do zaspokojenia podstawowych potrzeb podczas
podrézy kosmicznych zwykle nie rézni si¢ od tej, ktora jest rekomendowana na Ziemi. Positki
astronautow zapewniaja im dawki odpowiadajace RDA (zalecanemu dziennemu spozyciu).

Jednym z wyjatkéw jest tutaj zelazo, ktorego dawka podczas misji pozaplanetarnych nie powinna
przekracza¢ 10 mg na dobe, zarowno w przypadku kobiet, jak 1 m¢zczyzn. Dzieje si¢ tak, poniewaz
podczas przebywania poza Ziemig zmniejsza si¢ ilo$¢ czerwonych krwinek, a wigksze dawki zelaza
spowodowatyby odktadanie si¢ tego pierwiastka w organizmie, co mogloby przyczyni¢ si¢ do
wystapienia probleméw zdrowotnych.

Ogranicza si¢ rowniez podaz sodu, gdyz jego nadmierne spozycie prowadzi¢ moze do zmniejszenia
gestosci mineralnej kosci oraz innych probleméw zdrowotnych. Podczas podrozy kosmicznych
astronautom zaleca si¢ suplementacje witaminy D, gdyz positki przeznaczone do spozycia podczas
misji nie pokrywaja wystarczajaco zapotrzebowania na ta witamine. Ponadto astronauci nie maja
dostepu do swiatta stonecznego (promy kosmiczne sg chronione przed dzialaniem szkodliwego
promieniowania, w tym UV), co uniemozliwia wytwarzanie tej witaminy w ich organizmach.

Przygotowanie positkow

Astronauci maja do wyboru szeroka game S$rodkéw spozywczych- moze to byc¢
standardowa, gotowa dieta przeznaczona do podrézy kosmicznych lub dopasowana do
indywidualnych upodoban astronauty. Zaloganci proméw kosmicznych moga réwniez ulozy¢
wlasne menu, jednak musi one by¢ poddane weryfikacji dietetyka aby upewni¢ si¢, iz zapewniona
zostanie podaz wszystkich niezbednych substancji odzywczych. Standardowa “kosmiczna” dieta
sktada si¢ z trzech positkow gltoéwnych oraz przekasek. Menu powtarza si¢ po kolejnych siedmiu
dniach. Zywienie jest planowane 8-9 miesiecy przed lotem. W tym czasie astronauci otrzymuja
pakiety informacyjne, zawierajace ich indywidualne menu. Pakiety te zawierajg informacje nt.
jadlospisu standardowego, treningowego, napojow. Wowczas astronauci mogg rowniez
wyprébowac zaproponowane przez specjalistow menu, zmodyfikowaé positki, wybra¢ napoje. Sg
rowniez instruowani co do sposobu ich przygotowania. Ostateczna wersja menu powstaje ok. 3
miesigce przed zaplanowanym lotem, po poddaniu go badaniom dotyczacym m.in. zawarto$ci
sktadnikoéw odzywczych.



Podczas misji, astronauci przygotowuja swoje positki w kambuzie- specjalnie do tego celu
przeznaczonym pomieszczeniu usytuowanym na srodkowym pokladzie orbitera. W kuchni znajduje
si¢ dyspenser wody oraz piekarnik. Dyspenser stuzy do nawadniania odwodnionych produktow, a
piekarnik do podgrzewania zywnos$ci do odpowiedniej temperatury. Przygotowanie petnego positku
dla czteroosobowej zatogi trwa najwyzej 5 minut, natomiast odtworzenie positku (poprzez dodanie
odciggnigte] wody) trwa o0k.20-30 minut. Podczas positku zywno$¢ jest utrzymywana na
specjalnych tacach, ktore zabezpieczaja positek przed ,,podrézowaniem” po statku w warunkach
kosmicznej mikrograwitacji. Tace te moga by¢ przymocowane do $ciany lub przywigzane do kolan
astronautéw podczas siedzenia. Petnig one funkcje talerzy, serwujac jednoczesnie kilka elementéw
sktadniowych dania tak, jak zwykle ma to miejsce podczas tradycyjnego, domowego positku. Jesli
zatogant nie korzysta z tacy, powinien on w petni skonsumowaé wybrang przekaske zanim otworzy
on kolejng paczke z pozywieniem. Podczas lotu uzywane sg sztuéce- noze, tyzki, widelce oraz
specjalne nozyczki do otwierania opakowan z Zywnoscig.

RO

Rodzaje pozywienia

Zywno$¢ na czas misji zostaje wybrana tak, aby jak najbardziej przypominala codzienne,
domowe positki. Zazwyczaj sa one w formie schtodzonej (warzywa, owoce, nabiatl), mrozonej
(wigkszos¢ przystawek, warzywa, desery) lub o temperaturze otoczenia, panujgcej w promie
kosmicznym (zywnos$¢ i napoje termostabilizowane, w opakowaniach aseptycznych, pozbawione
wody- do ponownego nawodnienia). System opakowan jest tatwy w uzyciu, oparty na prostocie i
opakowaniach jednorazowych. Kazda porcja zywnosci jest pakowana osobno w celu ulatwienia
zmian w menu oraz dostosowania go do przebiegu misji. Dzi¢ki jednorazowosci opakowan, nie ma
potrzeby mycia naczyn. Opakowania sa dostgpne w pigciu wymiarach, dobrane do danej Zywnosci
tak, aby jak najbardziej odpowiadaty ich ilosci w danej porcji; sa opakowania przeznaczone do zup,
satatek, deserow, przystawek. Niektore z elementow zywnosciowych sa pakowane w opakowania
mogace pomiesci¢ wickszg ich ilos¢, np. jabtka, chleb, przyprawy. Napoje sa dostepne jedynie w
formie sproszkowanej, nalezy je odtworzy¢ poprzez dodanie wody.Poza standardowa, pokladowa
dieta, astronauci majg do swojej dyspozycji rowniez systemy zywnosciowe, takie jak Safe Haven 1
EVA.

System zywno$ciowy Safe Haven pozwala na utrzymanie zatogi statku przez 22 dni w warunkach
nadzwyczajnych spowodowanych awarig na poktadzie. Cechg tego systemu jest to, iz jego zywnos¢



powinna zajmowac¢ jak najmniej miejsca 1 jak najmniej wazy¢. System ten zapewnia podaz co
najmniej 2000 kcal kazdej osobie z zatogi. Zywnoéé ta moze byé przechowywana w temperaturze
ok. 15-29 stopni C, a okres jej trwalosci wynosi co najmniej 2 lata. W sktad systemu wchodza:
termostabilizowane przystawki, owoce, produkty o $redniej wilgotnosci oraz takie, ktére sg
catkowicie pozbawione wody (w tym napoje).

Podczas misji poza pojazdem kosmicznym astronauci majg do swojej dyspozycji tzw. zywnos¢
EVA. Zywnoé¢ ta sklada sie z jedzenia o wartosci 500 kcal oraz wody o objetosci ok. 1,1 litra.
Powinno to zapewni¢ odpowiednie odzywienie na czas 8 godzin.

W celu monitorowania stanu odzywienia zatogantow, wypetniajag oni skomputeryzowany Food
Frequency Questionnaire, w ktérym dostarczaja informacji na temat zywnosci spozytej w okresie
minigtego tygodnia. Wyniki zostajg przestane do bazy na Ziemi, gdzie s3 poddawane analizie przez
specjalistow zywieniowych, co pozwala na udzielenie astronautom rad, ktére umozliwia poprawe
spozycia przez nich sktadnikow odzywczych. W czasie podrézy kosmicznych organizm adaptuje si¢
do wielu zmian, np. stanu niewazkosci, co prowadzi do wielu zmian fizjologicznych. Moze nastapi¢
m.in. zmniejszenie gestosci mineralnej kosci oraz ubytek tkanki mig$niowej, zmiana pracy serca
oraz naczyn krwiono$nych, sktadu krwi oraz ilosci wody w réznych partiach ciata. Zazwyczaj
podczas lotow kosmicznych astronauci tracg na wadze. Z tych tez wzgledow odpowiednie Zywienie
jest szczegodlnie wazne, poniewaz nieodpowiednia podaz sktadnikow odzywczych moze poglebic
negatywne skutki zwigzane z przebywaniem w warunkach podczas misji kosmicznych.
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