Camina o corre en la Montana,
pero alimentate e hidratate...
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Objetivos

- General:

Analizar la importancia de la alimentacion e hidratacion
en actividades deportivas.

- Especificos:

Conocer los diferentes tipos de nutrientes necesarios para
nuestro organismo.

Reconocer las caracteristicas de una buena hidratacion.

Comprender caracteristicas optimas de alimentacion e
hidratacion para la ejecucion del montafnismo.



La alimentacion en el ser humano

Aparecen
Y Primer ser la agricultura
humano, y la ganaderia.

Paleolitico
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Metabolizacion de los sustratos
energeticos.

Ingesta de | Actividad
Nutrientes Fisica y
e]erciclos.




Clasificacion de los nutrientes

*Proteinas.
*Lipidos. Complejos
*Hidratos de Carbono. Simples

e Vitaminas.
« Minerales.



Hidratos de Carbono
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Principios de bioquimica de lehninger 5° edicién. (2007)



Glucogeno (ciclo del lactato)
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Metabolizacion de los Hidratos de Carbono

Exercise
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Metabolizacion de Lipidos

Mecanismos de
activacion de

Med. Sciin Sport Rew. 2005 Modif-C Saawedra



Proteinas
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Valor Biologico de las Proteinas

- VB = N consumido — (N fecal + N urinario) x 100

N consumido — N fecal

UPN = Utilizacion proteica neta

“eficiencia de la proteina para crecimiento y mantencion corporal”



Musculo estriado

Creatinina - P

- Funciones:
Fuerza.
Movimiento.
Calor.
Energia.




Musculo estriado

Tipo Il
Musculo "Blanco"
Fibra de contracciion rapida

Tipo |
Musculo "Rojo"
Fibra de contraccion lenta y sostenida

Mayor diametro

<«
Fuerte actividad
Riqueza en @ ATPatica
I Mitocondrias
Deébil actividad Actividad fosforilasica

ATPatica

ACTIVIDAD
OXIDATIVA

ACTIVIDAD GLUCOLITICA

Densidad
del reticulg




Deportes segun tipo decélulas




AYe
Funcion muscular

o] Almacenamiento de glucégeno
Equilibrio hidrico

Equilibrio hidrico
Activacion enzimatica

Activacion de nervios y musculos
Contraccion muscular

Activacion enzimatica
sio Metabolismo de proteinas
Funcién muscular

(o) Formacion de ATP




Secuencias de la utilizacion del Agua.

2. La sudonacion reduce ol volumen del plasma

© Can Sa0ch Promo - ong A 20845 )

Figera S.12  La influencia de la pérdida de agua deeanic of ciercicio deriva en una socsoncia de acontecimicalos que lavorecen reab
wecion & sodio (Na') y agua de los tdbalos remalies, con o cual s¢ reduce la producciin de orina. En ks horas posterioees al epercicee,
cuando s¢ coasemen Bquados, ks meveles chevados de Aldouerons causan us aumento del volumen cxtracclslar ¥ sna cxpunsaba ded volu
me s paumaicn



Influencia de la altitud en la composicion corporal

+ Similitud de presiones. @

* Disminucion de POzart.

* Disminucioén del VO2max.
Cumbre Monte Aconcagua

l Disminucion de la PO2 6.962 MSNM

* Diminucién del trabajo
fisico.
» Apariciéon del MAM.

v

Plaza de mulas 4.300 msnm

Gran altura > 3.500 msnm

Altura > 1600 msnm

(Martinez C. y col. 2005)
(Wilmore J. Costill D. 2004)
(Paul Bert 1878)

(Bhaumik, G. Dass, D. Lama, H. Chauhan, S.K.S. 2008)

. . . (J. Chicharro y A. Fernandez 2006)
Estado f‘!u.t['ICIOHa| (Buss, Caroline. Reischak, Alvaro. 2006)
« Composiciéon Corporal (Baker MahumudZabut. , 2005)
« Capacidad fisica.




Cuociente respitarorio

Carbohidratos
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Utilizacion de glucosa en hipoxia

6 1 C—1Sea Level
I 4300 meters

Blood glucose uptake {(mg/kg/min}

0

FIGURE 1—Glucose uptake during submaximal exercise (50% of sea
level VOspc,) in men after 18 d at 4300 m and at sea level. Asterisk (*) Braun, B. Effects of High Altitude on
dicates that sea level and 4300 m were siguificandy dffereat. Substrate used and metabolic econocmy:

Adapted 1 Robe al .
pted from Roberts et al. (35) Cause and effect?.Basic Sciences 2008.



Gasto energetico en ejecucion de

ejercicios

Descripcion
climbing hills with 0 to 9 Ib load

climbing hills with 10 to 20 Ib load

climbing hills with 21 to 42 Ib load

climbing hills with 42+ Ib load

Bicycling BMX

Bicycling, Mountain general

Jogging general

Running 6mph

Running 8,6 mph

Running, cross country

1 METS = Equivalente
metabdlico.

1 Kcal/Kg./hora.

Calor emitido por una persona
sentada por metro cuadrado
de piel.

Compendium Physical Activities
https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/home



Recomendacion ingesta porcentual de

nutrientes

Nutriente Recomendacion Pesquisados
Hidratos de 56% 50-65%
Carbono
Lipidos 28% 20-35%
Proteinas 15%
Alcohol 0%

Morrison, A. Schéffl, V. Kiipper, Th. Recomendaciones Nutricionales en montana.
Recomendaciones de la comision médica de la UIAA; vol 4. 2008.




Alimentos Ergogénicos

'Ergogénicos

Deshidratados

o

liofilizados




Acute

Hypoxia
l tighter excitation -
reduced hiah contraction coupling,
insulin "9 T' o better coupling between
sensitivity: P nig ATP demand and supply
9 and of* epinephrine l
no change g::et::lence increased
in substrate on glacess metabolic
use: Q forenergy: o economy
[ gradual
decline in
c circulating \
2 epinephrine
©
N lessening
© dependence
f = on glucose
= enhanced for energy
3 insulin no change
<< cos s but still
sensitivity: in substrate higher than
Q and " use: Q .
sea level:

FIGURE 4—Schematic showing known and postulated connections
between acute hypoxia, acclimatization, substrate use, and metabolic

economy.

Modelo de cambios
en la composicion
corporal debido a la
hipoxia

Braun, B. Effects of High Altitude on
Substrate used and metabolic
econocmy: Cause and effect?.Basic
Sciences 2008.



Composicion corporal de Escaladores

Italianos

BARBIERI ET AL.

PRESENTSTUDY MC @

viviaNicarpzEzaN ¢ B
MESOMORPHY EGOCHEAGAETAL MC A
EGOCHEAGAETAL FC Y

FIG. 1. Distribution of climbers’ individual (») and mean (@) somat s of our study and comparison with mean
somatotypes in other climbing activities. FC, free dimbing; MC, mountain dimbing,



Composicion corporal Porteadores y

guias Monte Aconcagua

- 16
- 16
MESOMORFO - 14
P MESOMORFO - 14
- 12
RN - SN - 12
” | S ' ~
: 10 ’ ' o
.’ ! N ’ : . - 10
’ ' \ 8 p - \ |
s . . \ - 4 : b Y
. // . . \\ // \ \\ L 8
/, . I \\ 6 // . \\ L 6
L . by / \
' P '
” ® b . : PY \\ 4 B - \\ - 4
/ ‘ ® .’ \ ,I . ° ® o ‘\ L
’ ) . - \ ) ;
; ; \ 2 ! . \ -2
! ‘a2 \ N L
I ‘ g . 1 L o I' . y \\ 0
! p ' \ | \ 2
I 3
. - = ; ' 2
| | |
I \ -4 | | 4
| \ ' ) 1
i oY -8 < Y 6
ENDOMORFO B ECTOMORFO -8 ENDOMORFO ST B ECTOMORFO -8
F v v = ¢ v 1 v 1 v 1 v ve 1 - 1w I T T '...--10 P Y | A I Suun ouns aane eenn e annn o e s en 7-10




Resumen

» Altura geografica determina la PO,

¢ Determina la utilizacion sustratos energéticos.***

» Los sustratos energéticos, determinan composicion corporal y
rendimiento.

< Fuerza, potencia, flexibilidad, velocidad, resistencia.

<+ Necesitamos de muchos nuevas investigaciones para determinar las
verdaderas condicionantes del rendimiento deportivo en montana.



Gracias por su atencion...

Contactos:
Email:  jorge.torres@inta.uchile.cl
Fonos: 022978 1457
02 2 978 1462



