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Estrategias diet
para diferentes ca

Para continuar con el planteamiento del anterior articulo, queremos proponer
las estrategias dietético-nutricionales a seguir en diferentes eventos de montana, con la
intencidon de asesorar y contribuir a una mejor preparacion alimentaria de la prueba.
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n una carrera de montafia extremada-

mente larga (>120km), el gasto energé-

tico oscila entre 13.000-16.000 kcal. Se
espera que al finalizar el evento, haya una
disminucion en el peso (alrededor de 3% de
la masa corporal en sujetos entrenados) de-
bido a la sudoracion y pérdida de sustrato
energético como hidratos de carbono (HC),
grasas y proteinas. Recordamos que por
cada gramo de glucdgeno muscular se pier-
den3gde agua, yteniendo en cuenta que un
deportista musculado puede almacenar en-
tre 400-500g de glucégeno muscular, la pér-
dida de esta via energética supondria una
pérdida de peso de unos 1,5-2 kg, solamente
por el vaciado de los depositos de glucdgeno.

Asi, las recomendaciones dietético-nutri-
cionales para afrontar eventos de larga du-
racién son importantes para compensar el
gasto energético. Para ello recordamos el
siguiente cuadro resumen (tabla 1).

Problemas gastrointestinales

Existen limitaciones en la ingesta de alimen-
tos, para cumplir las recomendaciones nutri-
cionales durante la competicion, debido a la
posibilidad de problemas gastrointestinales
(Gl), tales como nauseas, vomitos, gases, dia-
rrea, etc., siendo su incidencia muy grande
enlas carreras de triatlon asi como de terre-
nos con muchos altibajos como pueden ser
las carreras de montafia. Estos problemas
se hanrelacionado con laingesta de alimen-
tos con grasa, fibra y proteinas. Ademas, se
ha comprobado el aumento de problemas Gl
segn las condiciones climaticas (ambiente
calidoy mayor humedad o situaciones de hi-
poxia) y duracion del evento (a mayor tiempo,
mayores problemas) (Peeiffer, 2012).

En un estudio realizado en 10 hombresy 5
mujeres que participaron en una ultrama-
raton de 161km, los cuales experimentaron
problemas como nauseas, dolor abdomi-

Minimo/hora 600-700m|

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

e |aingesta de HC debe ser mediante mezcla de glucosa + fructosa, en proporcién 2:1.
¢ En forma liquida o semiliquida tienen una mayor tolerancia que las formas sélidas.
e Cuando se ingiera un alimento sélido, beber agua a continuacion para favorecer su

Consideraciones digestibilidad.

e Combinar productos dulces y salados.

e En condiciones nocturnas y/o de altura: alimentos calientes, sélidos y ligeramente
grasos (favorecen la palatabilidad).

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

Tabla 1. Resumen de las consideraciones dietético-nutricionales para el corredor de montafia.

Fuente: elaboracién propia.

nal, diarrea y vdmitos, observaron que la
incidencia de problemas GI fue menor en
corredores que ingirieron mayor cantidad
de liquido (10,9+ 3,2 ml/kg/h) y grasa (0,06 +
0,03g/kg/h), lo que indica que la ingesta de
liquidoy grasa puede ayudar a protegeralo
corredores de problemas GIl. Aunque no s
trata de una asociacion causa-efecto, pues
existen otros factores de la dieta que puq_(Efi"
contribuir (Stuempfle, 2012). . "*,,;z-s
.-_-“w-j £,
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La evidencia cientifica mue: :

HC y bebidas hiperténicas pueden cor
cionarse con angustia, pero Como mencic
namos anteriormente, son necesarios p:
el aporte energético y contribuye
nuir problemas médicos (las
serisotonicas) como la fatig
hiponatremia, deshidratacion
muestran una relacion co
los sintomas GI:

* Hipoglucemia: ingerir baj
de HC puede dar lugar a n .:"
* Hiperglucemia: a altas cantidades
retarda el vaciado gastrico da
a nduseas y vomitos, y puede c:
cambios de fluidos en el intes
sultando en dolor abdominaly
* Hiponatremia: la ingesta en
liquidos, diferente a las recomend
nes, puede provocar nauseas. ¢
siona una disminucién en la cc
cion de sodio en sangre.
* Deshidratacion: por reducc
lumen sanguineo, aumer
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cuencia cardiaca, un aumento de la

Para poder afrontar diferentes eventos temperatura corporal y disminucion de

c - c la eficacia de los profesos energéticos
y poder establecer la cronologia alimentaria, parala obtencion de energia y disminu-
debemos conocer el perfil de la prueba cion dela velocidad de la carrera.

Yy |ugar de los avituallamientos. Cabe destacar que los problemas Gl son de

causa multifactorial, donde los golpes y em-
pujones (factores mecanicos), reduccion del

ULTRAMITIC ANDORRA

Sus caracteristicas son:

* Vuelta de todo el Principado de Andorra.
* Duracion minima: 18-24 horas.
* 112km con 9.700 m de desnivel positivo y de desnivel negativo (*). El perfil de la carrera se muestra a continuacion:

10 15 20 25 30 5] 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85
Margineda Bordes d'Envatira

Figura 1. Perfil Ultramitic Andorra. Las lineas discontinuas muestran el punto de avituallamiento. Fuente: www.andorraultratrail.com.

* Diez avituallamientos, que consisten en: Hora | Aimentos | Comentarios ____|

® Bid6n 500ml + sorbos camelback Utilizacién de los recursos
z| o (6gHC/100mI->6% concentracitn) que aportamos en la mochila,
s 2 - s 1 e 1gel (20g) aproximadamente entre 2,5-4 horas no
d ﬁ = - Total: 51gHC y 600m! llegamos al primer avituallamiento.
o | 2 b g A= ) Las primeras horas se trata
Avituallami = E = P E f: * Biddn 500ml + s_qrbos camelback de momentos de subida y por tanto
vittiallamientos ] 2| A S|«a| B 2 (6% concentracion) la ingesta de alimentos puede estar
5|2 = ] 2 3| 8 ® 1/4 sandwich con mermelada (20g) limitada con posibilidad
E ;‘:E = I3 E E E Total: 47gHC y 600ml| de problemas GI. En el descenso
la ingesta de alimentos resulta de
m m mmmm 600 ml sorbos camelback )

e 2/4 Sandwich jamén york y queso (50g)

Ensalada de arroz * 3 o galletas saladas (30g)
Arroz caliente ® Total: 50gHC, 600m|
Ensalada variada L I ° e Bidon 500ml + sorbos camelback En avituallamiento rellenar los bidones
Caldo con pasta . . e o o o (6% concentracion) y reponer o tomar alimentos
Fuet/queso/oan ol ololololelselelsele 4 e 1gel(20g) o 1/4 sandwich con platano (20g)  para la mochila. Aprovechar
e Total: 50-51gHC y 600 para la toma de alimentos calientes
Galletas saladas e o o o o o o o o o ’ con proteinas (ver tabla 2).
Frutos secos (almendras/pasas..)+ chocolate e e e e o o o o o o e Bidén 500ml + sorbos camelback Aprovechamos la cogida de alimentos
Galletas dulces/dulce de frutas/alaj el el el el el ol ol ol ol ol o (6% concentracion) sélidos en el avituallamiento, y tomarlos
. . 5 e 2/4 Sandwich queso + fuet (40g) u onzas en el descenso.
Fruta (naranjas/platanos/melones/sindrias) e o o o o e o o o o © chocolate (20g) o trozos de fruta (100g)
Agua L L L S L L I I L I 4 Total: 47-50gHC y 600ml
Xeropes/cola/aquarius b I N I ) G N I Tabla 3. Propuesta de cronologfa alimentaria Ultramitic.
Té verde/café/chocolate O RO O RO RO RO RO RO RO S Fuente: elaboracion propia.
Figura 2. Lugar y kilémetro de los avituallamientos en Ultramitic Andorra (112km). Nota: se han elaborado diferentes propuestas que pueden ir cambiando a lo largo

Fuente: www.andorraultratrail.com del recorrido, teniendo en cuenta el analisis nutricional de |a tabla 2.




flujo sanguineo en el vaciado gastrico con
una disminucion en la absorcidn intestinal,
son también una causa directa de angustia
odolor en corredores (Stuempfle, 2012; Peei-
ffer, 2012).

En resumen, hemos puesto de manifiesto las
posibles causas de sintomas Gl que pueden
ocurrir a través de la alimentacion.

Estrategias dietético-nutricionales
para diferentes eventos

Para poder afrontar diferentes eventos, y poder
establecer la cronologia alimentaria (ingesta
de alimentos/hora seg(in avituallamientos y
mochila del deportista), debemos conocer el
perfil de la pruebay lugar de los avituallamien-
tos, con el fin de ser prudentes y protocolizar
la alimentacion. Es por ello, que os planteamos

de manera practica las pautas alimentarias a
seguir en diferentes carreras de montafia. De
forma basica hay alimentos y liquidos que po-
demosincluir en la mochila, como geles, sand-
wiches, fruta, bebida de reposicion.

Recuperacion
Setrata de unfactor muy importante para fa-
vorecer la rapida reposicion de los depositos

La composicion nutricional de los diferentes alimentos propuestos en el avituallamiento es:

R

Arroz (30), sal (1), aceituna (10),

Ensaladalde arroz aceite oliva (5), attn (20), huevo (20) Ze8

Arroz caliente 90(de 30g en crudo) 101.7 2 02 229 1.5
Ensalada variada Amrlle(czr?&'gr:?;z[]()jgg;ﬁg?&%;sm' 487 6.3 05 47 118.61
Caldo con pasta 250 (con 30g fideos en crudo) 104.1 38 0.4 213 1.5
Fuet* 30 120 9.1 93 0 3541
Queso porciones* 30 76.5 35 6.4 1.1 341.70
Queso lonchas* 20 54.6 33 43 0.8 264
Pan molde* 30 735 22 1.1 137 183.6"
Pan blanco* 30 70.8 25 05 14.1 1957
Galletas saladas 30 135.6 3 72 14.7 2851
Almendras* 20 124.4 42 1.3 1.3 28
Pasas* 20 55.6 05 0.1 13.2 46
Chocolate* 20 106.8 16 6.1 1.3 13.2
Galletas dulces* 25 (5 unidades) 1135 1.8 48 16 54.3
Membrillo* 20 5.6 0.1 0.1 1.3 0.6
Naranja * 100 (2-3 rodajas) 40 1 0.1 8.2 4
Platano* 120 109.2 1.3 0.4 253 1.2
Agua* 200 0 0 0 0 0
Té verde* 250 0 0 0 0 0
Bebida de Cola* 250 108 - - 27 -
Aquarius* 250 60 = = 15 55
Café* 100 2 0.2 0 0.3 0
Bebida isotoica 250 60-80 0 0 15-20 550-700"

Tabla 2. Composicion nutricional de los alimentos de avituallamiento.
Fuente: Tabla de composicién de alimentos del CESNID, mediante el software Easy Diet, de la Asociacion Espafiola
de Dietistas-Nutricionistas (AEDN).

Nota: *Alimentos presentes en los avituallamientos de Trail de Andorra (35km). AFuente del mineral sodio (Na).

Foto: Transgrancanaria.
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TRAILANDORRA

Sus caracteristicas son:
e Duracion minima 4, 5-6 horas.

* 35km con 2,500 m de desnivel positivo y 3.300 m de desnivel negativo (*).
El perfil de la carrera se muestra a continuacion:

20 25

Figura 3. Perfil Trail Andorra. Las lineas discontinuas muestran los puntos de avituallamiento.

Fuente: www.andorraultratrail.com

de glucdgeno muscular, abastecimiento de
nutrientes al organismo, hidratacion, repa-
racion muscular, entre otros. Se ha de tener
en cuenta que en las 2 primeras horas es
recomendable mezclar con proteinas hidro-
lizadas y o aminoacidos ramificados (aaR),
en proporcion HC/P =4/1. Deberemos volver
a repetir latoma a las 2 horas después para

laincorporacion de nutrientes sino se puede
realizar una toma de alimentos de forma nor-
mal (principalmente en eventos de >6 horas
duracion). Ver propuesta en la tabla 5.

Es muy importante restablecer lo antes posi-
ble el peso perdido mediante bebidas ricas
en HCy ligeramente hiperosmolares (0,7-1g

e Tres avituallamientos compuestos por:

Avituallamientos

Refugi Comapedrosa 1
Refugi Comapedrosa 2
Refugi Pla de I'Estany

Arribada

Fuet/queso/pan e o o
Galletas saladas o o o
Frutos secos (almendras/pasas...) + chocolate  ® o e
Galletas dulces/dulce de frutas/alaji e o o o

Fruta (naranjas/platanos/melones/sindrias) e o o o

Agua e o o o
Xeropes/cola/aquarius e o o o
Té verde/café/chocolate e o o

Figura 4. Lugar y kilémetro de los avituallamientos en Trail
Andorra (35km).
Fuente: www.andorraultratrail.com

de Na/l). A su vez, es importante la toma de
1-1,2 g de HC en las 2 primeras horas me-
diante bebidas recuperadoras, afiadiendo
un poco de proteinas de rapida absorcion
(suero) 0 aaR, en una proporcion de HC/P, 4:1.

Conclusiones
La principal conclusiéon que ponemos de

Proporcion (por cada 3-4 gramos
de HC se aplica 1 gramo de proteinas).

: : Proporcion
Cantidad de Alimento Kcal/ HC/ G/ P (%)

e 259 leche en polvo (en 250ml de agua) 90,8/13,2/0,4/8,6
65 e Suplemento de protefnas e hidratos de carbono (40g) 150/ 26/ 0,8/ 8,8

® 16 pasas (20g) 55,6/ 13,2/0,1/0,5/

e 2 datiles secos (20g) 56,6/ 13,4/ 0,1/ 0,5/

e 25g leche en polvo (en 250ml de agua) 90,8/ 13,2/ 0,4/ 8,6
20 e Suplemento de protefnas e hidratos de carbono (40g) 150/ 26/ 0,8/ 8,8

e /4 galletas tipo maria (28g) 127,1/17,9/5,3/ 2

e 2 datiles secos (20g) 56,6/ 13,4/ 0,1/ 0,5/

¢ 50g leche en polvo (en 500ml de agua) 181,5/ 26,5/ 0,8/ 17,2
75 e Suplemento de proteinas e hidratos de carbono (un cacito (20g)) 75/ 13/ 0,4/ 4.4

e 1 platano de 120g 150,2/ 34,8/ 0,5/ 1.8

e 50g leche en polvo (en 500ml de agua) 181,5/ 26,5/ 0,8/ 17,2
80 ¢ Suplemento de proteinas e hidratos de carbono (un cacito (20g)) 75/ 13/ 0,4/ 4.4

® 400ml zumo de naranja, pifia 0 uva 172/ 36/ 0,8/ 2,8

e 1 galleta tipo marfa (7g)

31,8/45/13/05

Tabla 5. Propuesta de bebida de recuperacion a base de proteinas e HC tras finalizar la actividad.
Fuente: informacidn nutricional realizada a través de las tablas de composicién de alimentos del CESNID.

Nota: se pueden conseguir otras combinaciones con alimentos liquidos como horchata de chufa, bebida de soja, bebida de cacao, bebida de almendra, etc.

Kcal/ HC/ G/ P 8%)

353/ 65,8/ 1,7/17.9

424,4/70,5/ 6,6/ 19,9

406,7/74,3/1,7/ 23,4

460,3/ 80/ 3,3/ 24,9
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Tabla 4. Propuesta de cronologia alimentaria Trail Andorra.

Bidon 500ml + sorbos
camelback (6gHC/100mI=>6%
concentracion).

Galletas dulces (25g).

Total: 52gHC y 600ml.

Bidén 500ml + sorbos
camelback (6gHC/100mI=>6%
concentracion).

Trozos de fruta de facil

masticacion, tipo platano (100g).

Total: 56gHC y 600ml.

Bidon 500ml + sorbos
camelback (6gHC/100mI=>6%
concentracion).

Galletas saladas (30g) 6 2/4
Sandwich queso + fuet (40g).

Total: 47-50gHC y 600ml.

Fuente: elaboracion propia.

Nota: se han elaborado diferentes propuestas que pueden ir cambiando
a lo largo del recorrido, teniendo en cuenta el analisis nutricional de la tabla 2.

manifiesto, es la necesidad de planificary
establecer una cronologia de toma de ali-
mentos para el corredor de montafia, acorde
alas caracteristicas de la prueba (dentro de
la pagina web del evento), asesorado con un
profesional de la nutricion para guiarnos en
el camino hacia la meta evitando problemas
y riesgos médico-nutricionales.m = m =

La hidratacién puede efectuarse
con bidones o solamente
con camelback.

En avituallamiento rellenar

los bidones y reponer o tomar
alimentos para la mochila.
Aprovechar para la toma

de alimentos calientes con proteinas
(ver tabla 2).

Puede efectuarse con bidones

o solamente con camelback.

Para la recuperacion, se ha de tener
en cuenta que en las dos primeras horas es

recomendable mezclar HC con proteinas
hidrolizadas y/o aminoacidos ramificados
en proporcion HC/P = 4/1.
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