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in embargo, la informacion obtenida

de estudios recientes corrobora que

son pocos los deportistas que prepa-
ran adecuadamente su alimentacion duran-
te este tipo de competiciones. Es més, algu-
nos de estos estudios han demostrado que
el conocimiento de las recomendaciones
nutricionales por parte de un gran nimero
de deportistas que participan en competi-
ciones de larga distancia es muy bajo, dan-
dose a veces situaciones de riesgo como:
deshidratacion severa o hiponatremia, que
podemos encontrar en las competiciones
de muy larga distancia, especialmente si se
compite en situaciones extremas, por enci-
ma de los 30°C o humedades relativas altas
o en situaciones de hipoxia (altitudes por en-
cima de los 2000m).

Practicas alimentarias habituales
Encontramos estudios que analizan la in-

gesta energético-nutricional en deportistas
de ultra-resistencia, pero escasos los reali-
zados en carreras de montafia. De manera
general los estudios muestran que el gasto
energético es muy superior al consumo de
energia habitualmente realizada durante
la competicion, mostrandose un balance
negativo, especialmente en los hidratos de
carbono (HC), ademas de no consumir la
cantidad suficiente de agua o bebidas iso-
tonicas.

Este hecho se ha relacionado con la dismi-
nucion del apetito y trastornos gastrointes-
tinales. Se ha visto una preferencia por los
alimentos salados, liquidos, ricos en grasas
por la palatabilidad en los avituallamientos,
asi como preferencia de alimentos antes
que suplementos. A modo de resumen, en
la tabla 1 mostramos la ingesta energética-
nutricional en eventos.

Factores limitantes del rendimiento
deportivo

Esimportante conocer qué factores limitan-
tes del rendimiento podemos modificar me-
diante un asesoramiento dietético-nutricio-
nal, por ello a continuacién vamos a realizar
un andlisis de cada uno de ellos.

1. Hidratacion: La deshidratacion se pro-
duce por una pérdida de liquido corporal
debido al sudor a lo largo de la practica
de ejercicio fisico. Esta tiene un impac-
to negativo sobre el rendimiento fisico
y la salud del deportista, por ello, es im-
portante restablecer la homeostasis del
organismo producida por la pérdida de
aguay electrolitos (sodio principalmen-
te), mediante la ingesta como minimo de
600-700ml/hora de liquido con 0,5-1g de
sodio, mediante una bebida isotonica. La
bebida puede ser un medio idoneo para

m Condiciones Meteoroldgicas (°C) Ingesta HC (g/h) | Ingesta Sodio (Na) (g/h)
741 43

Glace BW, 2002
Glace BW, 2002
Moratn ST, 2011
Kruseman M, 2005

Ultramaratén, 1992
Ultramarat6n, 1992
100km

Maratén de montafia

21-38 700
415%
545%

0,500

54 0,678

44% 0,500
31" 0,150%

Tabla 1. Ingesta energético-nutricional de atletas de ultra-resistencia. Elaborado a partir de Getzin AR (2011), Mortin (2011) y Kruseman (2005).

*En la tabla observamos cémo en la maratén de montafia los deportistas no llegan a tomar al minimo requerido para este tipo de carereras: unos 60g/HC/h + 0,6L/H de
bebida isotdnica, teniendo ésta miimo entre 0,5-0,1g de sodio.
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Los eventos de ultra-resistencia han ido en aumento en los ultimos anos, encontrandonos
con muchas carreras que conllevan la realizacion de un esfuerzo fisico durante un periodo
de tiempo muy prolongado (>6horas). Es obvio que la alimentacién juega un papel clave

en la preparacion y disputa de este tipo de pruebas, no solo para optimizar el rendimiento

durante los entrenamientos o competiciones, sino, mucho mas importante, para garantizar
la practica deportiva en un estado 6ptimo de salud y evitar situaciones de riesgo...

o-nutricionales
de montana
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La alimentacion juega un papel

clave en la preparacion y disputa
de este tipo de eventos deportivos.
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Volumen (L/h) >0,6 L/h 0,7-1L/h
Frecuencia de la toma Cada 15-20° Cada 15-20°
(250-300ml) (250-350ml)
HC % 6-7 % 8-10 %
Sodio (Na) 0,5-0,7 g/I 0,7-1,1 g/l
Toma de HC en total 40-60g/ h 1-1.2 9/ kg

En las dos primeras horas. Recomendable mezclar con proteinas hidrolizadas

y aminodcidos ramificados, en proporcion HC/P =4/1.

Volver a repetir la toma a las dos horas después para la incorporacion de nutrientes
si no se puede realizar una toma de alimentos de forma normal.

Temperatura de la bebida 10-15°C 10-15°C

Recomendaciones Llevar un camelback o bidén, para meter dentro  Llevar hidrolizado de proteinas de suero en forma de polvos, para preparar la bebida
cubitos de hielo, ya que ésta mantiene fresca de reposicién. Los aminoacidos ramificados después del esfuerzo pueden ser
la bebida y por tanto se bebe mas. eficaces para la recuperacion muscular.

Tabla 2. Composicién de bebidas isoténicas para tomar durante el ejercicio en la montafia y después del cese de la actividad, para la recarga de glucégeno musculary
electrolitos. Fuente: Adaptado de Urdampilleta A, 2012.




el aporte de HC, ademas el aporte de so-
dio puede apoyarse mediante la ingesta
de alimentos salados.

Ingesta de HC (Clark, 2005; Kruseman,
2005; Burke, 2011): Se trata del nutriente
mas importante para el aporte de com-
bustible. Recientes investigaciones abo-
gan por el aporte de 60-90g/HC/hora en
eventos de mas de 2,5 horas duracién, ya
sea a través de alimentos sélidos, semi-
solidos o liquidos que aporten glucosa y
fructosa, en una proporcion 2/1 (cada 2
gramos de glucosa, 1 de fructosa) . Sin
embargo, alcanzar esta ingesta durante
el evento es complicado, teniendo que
considerar desniveles (+y -), ademas de
posibles problemas gastrointestinales.
Todo ello lleva a limitar la ingesta a 40-
60g/HC/hora y sutoma deberia ser a tra-

vés de alimentos liquidos/semiliquidos
parafacilitar el vaciado gastrico y preve-
nir problemas gastrointestinales. Las (lti-
mas investigaciones abogan por latoma
de una pequefia cantidad de proteinas en
eventos de mas de 6 horas de duracion,
para favorecer el equilibrio proteico.
Riesgos médico-nutricionales (Getzin,
2011; Rehrer, 2001; Hew, 2003): Principal-
mente hablamos de hiponatremia, pero
se ha de considerar la hipoglucemia en
carreras de montafia.

a. La hiponatremia se caracteriza por
una disminucidn brusca de la con-
centracion de sodio (Na) en san-
gre (<135mmol/L, normalidad sobre
140mmol/L), durante el ejercicio o re-
cuperacion. Resulta de un riesgo mé-
dico serio que puede conllevar a hos-
pitalizacion y puede resultar mortal.
Algunos de los signos y sintomas son

Los estudios realizados muestran
que el gasto energético es

muy superior al consumo durante
la competicion.

confusion, desorientacion, hincha-
zon, edema en las manos o tobillos,
etc. Para su prevencidn, es impor-
tante considerar las recomendacio-
nes comentadas, sobre laingesta de
sodio a través de las bebidas de re-
posicidn. La ingesta (nica de aguay
excesiva de liquidos durante el even-
to, puede producir dilucion de la con-
centracidn de sodio en sangre.

b. La hipoglucemia se da cuando
existen en sangre bajas concen-
traciones de glucosa (<50mg/dl o
2,8mmol/L). Los signos y sintomas
caracteristicos son temblor, fre-
cuencia cardiaca acelerada, mayor
sudoracion, dolor de cabeza, confu-
sion, entre otros. Por ello las reco-
mendaciones establecidas para la
ingesta de HC/hora seran importan-
tes para su prevencion.

4. Aclimatacion al calory al frio (Rehreer,

2001; Mora-Rodriguez, 2012): Enlas tablas

3y 4 se describen medidas generales y

factores beneficios para la aclimatacion

al calory al frio, pero debemos tener en
cuenta los siguientes conceptos.

a. La aclimatacion al calor es una
adaptacion fisiologica ante el estrés
térmico inducido por el calor am-
biental. El organismo aumenta el vo-
lumen sanguineo cuando se realizan

- Composicion Estado Adaptaciones fisioldgicas

Frio intenso Aumento de la grasa Estado adecuado
corporal de hidratacion previo
y durante el esfuerzo.
Altitudes Estado adecuado Preacondicionamiento hipdxico
elevadas de hidratacion previo  (exposiciones hipéxicas)

y durante el esfuerzo.

Eficiencia metabdlica.
Aclimatacion al calor.
Exposiciones hipéxicas

a humedad relativa elevadas
Aumento del volumen sanguineo.

Estado adecuado
de hidratacion previo
y durante el esfuerzo.

Aumento de masa
muscular y de agua
corporal total.
Disminucion de grasa
corporal.

Calor intenso
0 humedad
relativa elevada

Tabla 3. Factores beneficiosos que pueden influir en la respuesta antes situaciones extremas de calor/frio.
Fuente: elaboracién propia.

Medidas generales

1. Utilizar ropa adecuadas

Aclimatacion 2. Dieta equilibrada con un aumento en la ingesta energética total (en deportistas
al frio que no tengan tendencia al sobrepeso) con un aumento en los HC y especialmente
€en grasas para garantizar un mayor aporte energético-nutricional.

3. Hidratacién éptima para mantener la termorregulacion corporal y temperatura
central en los rangos saludables.

Tabla 4. Medidas generales a tener en cuenta en procesos de aclimatacion al frio. Fuente: elaboracién propia.
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entrenamientos de resistencia en

ambientes calurosos especialmen-
te para compensar el aumento de la
temperatura interna. Aunque en una
semana se consiguen la mayoria de
las adaptaciones (75%), hay autores
que dicen que se necesitan 14 dias
para una aclimatacion al calor com-
pleta. Se necesita una exposicion
repetida al calor para mantener es-
tas adaptaciones. Es necesario rea-
lizar ejercicio fisico a intensidades
superiores a 60% de V02max y el
proceso de aclimatacion tiene que
ser progresivo respecto a la inten-
sidad y duracion de entrenamiento
asi como a latemperatura ambiental
que se entrena.

La aclimatacion al frio es mucho
mas dificil que la aclimatacion al ca-
lor. Los deportistas que provienen
de paises calidos tienen una acli-
matacion mas lenta y complicada.
En las tablas se describen las me-
didas generales a tener en cuenta
para realizar una aclimatacion al
frio ante situaciones previstas de
realizar actividad fisica bajo estas
condiciones.

Dadas las consideraciones anteriormente
mencionadas para afrontar una carrera de
montafia, mostramos un cuadro resumen
(tabla 5), que servira de premisa respecto
a la ingesta de liquidos, HC, sodio, entre
otros.

Minimo/hora 600-700ml

Para poder afrontar el evento y cumplir con
las premisas dietético-nutricionales, en pri-
mer lugar tenemos que valorar las carac-
teristicas del evento y conocer el lugar de
los avituallamientos, asi como su oferta de
alimentos y marcas. Este hecho, sera nece-
sario para entrenarnos y acostumbrarnos a
ellos, probar tolerancia, gustos, problemas

0,5-0,7mg/L 40-60g/hora

Cuando se ingiera un alimento sélido, beber agua a continuacién para favorecer

su digestibilidad.
Consideraciones

Combinar productos dulces y salados.

En condiciones nocturnas y/o de altura: alimentos calientes, sélidos y ligeramente

grasos (favorecen la palatabilidad).

Incluir alimentos proteicos conjuntamente con alimentos ricos en carbohidratos,
que favoreceran el equilibrio proteico durante la carrera.

Tabla 5. Resumen de las consideraciones dietético-nutricionales para el corredor de montafia.

Fuente: elaboracién propia.



Manzana
Pleiziin Tomar en trocitos/
bocados para

facilitar su ingesta

Sandwich jamén york
Sandwich queso
Sandwich jamén york y queso
Sandwich con mermelada
Sopa instanténea

Leche desnat. en polvo
Bebida isoténica
Coca-cola

Aquarius

Picos de membrillo
Queso en porciones
Jamén serrado

Galletas saladas

Galletas dulces

Geles

150 17,6 05 76,5
130 274 1.4 118.3
58 + 25 26,7 89 168,6
58+ 19 279 78 176,9
58+25+19 27,8 12,5 2034
58 + 25 43,5 43 2109
25 16,08 2,04 76,76
50 26,10 17,55 179
300 30 120
300 18 72
50 26,70 0.10 107,50
60 2,7 4.8 1218
60 0 13,73 106,64
50 6,14 6,84 2943
100 75,8 10.8 440
20/70 15/50 60/200

Tabla 6. Principales alimentos/liquidos presentes en carreras de montafia y su valoracién nutricional.
Fuente: Tabla de composicién de alimentos del CESNID, mediante el software Easy Diet, de la Asociacién

Espafiola de Dietistas-Nutricionistas (AEDN).

Nota: la bebida de reposicién se ha de considerar segn la tabla 2, ésta serd la principal fuente de sodio.

gastrointestinales y de este modo planificar-
nos su ingesta a lo largo del evento.

En la tabla 6 mostramos la informacién nu-
tricional de alimentos que estan presentes
de manera habitual en diferentes carreras
de montafia. Estos se han de considerary
combinar de manera que podamos cumplir
con los requisitos establecidos durante el
evento.

Los principales riesgos médico-nutriciona-
les son la hiponatremia, hipoglucemia, des-

hidratacion y agotamiento de los depésitos
de glucégeno muscular.

Ademas de que el corredor de montafia debe
conocery cumplir las recomendaciones de
ingesta de nutrientes mediante alimentos
y liquidos; se debe establecer un correcto
asesoramiento y planificacion dietético-nu-
tricional en el corredor de montafia durante
los entrenamientos y/o competicion.

En el préximo namero trabajaremos la parte
practica de la planificacion dietético-nutricio-
nal endiferentes carreras de montafa.
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