
Por qué nos alimentamos? 

Básicamente para producir la energía necesaria para 
mantener la vida y la actividad muscular, proporcionando 
las sustancias necesarias para construir, proteger y reparar 
los tejidos del organismo.  

La alimentación junto con las condiciones físicas, el 
entrenamiento, los factores psicológicos y el medio 
ambiente constituyen la base del rendimiento deportivo. 

En el montañismo, como deportes extremos, afecta la 
movilidad de todos nuestros órganos, desde la boca hasta el 
intestino, pasando por el corazón, modificando parámetros 
metabólicos, como el proceso de produciéndose jugos 
pancreáticos o el metabolismo del hígado, requiriéndose por 
ello, la necesidad de mantener el cuerpo humano en 
condiciones óptimas para su ejercicio. 



La producción de calor de una persona en estado de 
reposo físico, emocional y digestivo absoluto se le conoce 
con el nombre de metabolismo basal. Éste depende de la 
altura, el peso y la composición del cuerpo así como de la 
edad.  

La producción de calor en el organismo como resultado 
de la hidrólisis y de la degradación de los alimentos se le 
conoce como metabolismo de la energía. 

Valor energético de los alimentos 

Como el calor lo perdemos por irradiación el metabolismo basal es prácticamente 
constante por unidad de superficie de piel. La necesidad de producción de energía 
en diferentes condiciones de actividad muscular es muy diversa y depende de 
muchos factores. 

Para sostener al organismo y mantenerlo con vida, precisa realizar una serie de 
reacciones químicas que desprenden calor, éstas dependen del nivel de actividad o 
de reposo del cuerpo. 



Valor energético de los alimentos 

Para el deporte de montaña la necesidad de energía se por encima de las 4.000 kcal 
diarias incluso llegando a necesitar hasta 8.000 o 10.000 kcal en situaciones 
extremas o de gran esfuerzo, como: subir y bajar la montaña, contrarrestar el frío 
ambiental y trasladar el peso de la mochila de un lado para otro. 

La energía, en dietética, se suele expresar en Kcal que significa Kilocalorías (1000 
calorías). Una caloría es la cantidad de calor necesaria para elevar un grado 
centígrado la temperatura de un gramo de agua.  

Basándose en los nutrientes que aporten los alimentos, los podemos clasificar en: 

- Constructores (proteínas) 
- Energéticos (glúcidos, lípidos) 
- Reguladores (vitaminas, sales minerales, agua) 

Nuestro cuerpo está formado por diversas sustancias elementales que combinadas 
otorgan los principios para la formación de las células. 



Las proteínas tienen una función plástica, su objetivo es renovar las materias utilizadas en la 
célula.  

Están formadas por unidades llamadas aminoácidos. Algunos aminoácidos pueden ser 
fabricados a partir de otros aminoácidos, pero los llamados escenciales, se obtienen 
principalmente de las de origen animal, aunque también las hay de origen vegetal.  

De origen animal (de primera calidad): 
Carnes – Leche – Huevo 

De origen vegetal (de segunda calidad): 
Legumbres – Cereales - Soya 

La falta de proteínas reduce la masa muscular y puede causar un aumento de 
lesiones articulares.   

El ejercicio aumenta la destrucción de las proteínas, lo que se llama Catabolismo. Para un 
deportista se recomienda un consumo entre 1,2 a 1,5 g/kg de peso corporal por día.  

Las proteínas no generan energía inmediata y son de difícil asimilación.  

Se recomienda consumir 50% de cada grupo. 

La ingesta excesiva de proteínas no está excenta de riesgos. Se recomienda para una persona 
de actividad moderada un consumo entre 0,8 a 1,4 g/kg de peso corporal por día. 



GLÚCIDOS O AZÚCARES O HIDRATOS DE CARBONO 

Son fundamentalmente nutrientes energéticos. Se caracterizan por transformarse en energía 
rápidamente.  

El proceso digestivo transforma los hidratos de carbono en moléculas (monosacáridos y 
polisacáridos). Los monosacáridos como la glucosa, sacarosa, fructosa y lactosa son fáciles 
de digerir y absorber. Los polisacáridos como el almidón son más complejas y requieren 
mayor gasto energético en la digestión.  

Los glúcidos no se utilizan en forma inmediata acumulándose 
como: glucógeno muscular, glucógeno hepático y glucosa 
sanguínea (glucemia). 

El glucógeno hepático se encarga de mantener la glucemia  para que ésta pueda ser usada 
por las células en la obtención de energía. De seguir requiriendo energía el organismo, 
continúa con el glucógeno almacenado en el hígado (glucógeno hepático) para 
posteriormente terminar gastando el almacenado en los músculos (glucógeno muscular). En 
esta última etapa se está en la presencia de fatiga, lo que se conoce como “comer el 
músculo”. 

Para un deportista es importante la obtención de glúcidos, su 
déficit está directamente relacionado con una fatiga muscular. 



RECOMENDACIONES  EN LA INGESTA DE GLÚCIDOS 

Antes del ejercicio...  

Consumir carbohidratos 3 a 4 hrs antes para reponer el glucógeno hepático sin aumentar la 
glucemia. Estos carbohidratos deben ser de bajo índice glucémico. 

Se aconseja mantener los niveles de glucosa en la sangre para aumentar el rendimiento 
retrasando la aparición de fatiga. Los mas efectivos son la glucosa, sacarosa, maltosa y 
maltodextrinas, pues se utilizan rápidamente sin aumentar la insulina, esta última inhibe la 
absorción de la energía a partir de las grasas (lipolisis). 

Se debe resintetizar nuevamente el glucógeno muscular para recuperarse. Las primeras 2 
horas la resíntesis es más acelerada. Se recomiendan carbohidratos con índice glucémico 
medio y alto. 

Durante el ejercicio... 

Después del ejercicio... 



Participan en los procesos reguladores del metabolismo. Los minerales forman parte de:  

- Esqueleto (Calcio y Fósforo) 
- Células de la sangre (Hierro, Cobalto y Cobre) 
- Hormonas tiroidales (Yodo)  

La actividad física moderada favorece la calcificación de los huesos, sin embargo la elevada 
intensidad del ejercicio podría producir efectos contrarios como la osteoporosis 

Controlan el equilibrio del agua y los electrolitos (Potasio, Cloro, Sodio y Calcio). Necesarios 
para el buen funcionamiento de las células nerviosas (Calcio y Magnesio). 

El potasio es vital en la contracción muscular, formación de los huesos y la dentadura. Su 
disminución se manifiesta en trastornos del sistema nervioso, siendo el corazón el órgano que 
más se reciente ante una disminución acentuada. El calcio participa en la coagulación 
sanguínea y en la contracción muscular. El fósforo facilita la absorción de grasas y azúcares a 
nivel del intestino. El hierro es primordial en el sistema de transporte de oxígeno, eliminación 
del CO2 y en la formación de hemoglobina 

Los cuatro minerales más importantes para la práctica del montañismo son el potasio, el calcio, 
el fósforo y el hierro 

La necesidad de sodio (sal) aumenta en caso de sudoración profusa o diarrea. El 
requerimiento de potasio aumentan con el esfuerzo. 



 Sustancias con función reguladora del organismo. La falta de determinadas 
vitaminas suele originar trastornos característicos o enfermedades carenciales que 
pueden llegar a ser muy graves . 

En montaña, las más importantes son la E (relacionada con la piel), A (regula el 
nivel hidrosódico), la D (relacionada con la vista y los rayos ultarvioleta) y la B 
(involucrada en la transformación de la energía).  

Los mayores esfuerzos físicos obligan a comer más y eso conlleva un incremento 
en los procesos involucrados en la transformación de la energía. Por lo tanto, 
podría esperarse que también debiera incrementarse la ingesta de Vitamina B. 

La exposición a grandes altitudes está asociado con un incremento en la oxidación 
del organismo, es decir, y disculpen lo técnico de la explicación, en un aumento en 
la producción de los radicales libres. Esto se debe al incremento de la luz 
ultravioleta, a la baja presión atmosférica y al aumento del metabolismo del 
cuerpo. Este efecto puede controlarse con una ingesta adecuada de Vitamina E. 



El agua es necesaria para las funciones estructurales, homeostáticas (regulación de 
la temperatura corporal, equilibrio osmótico) y de transporte de alimentos y oxigeno.  

El aire existente a grandes altitudes es seco y frío. En cada inspiración, el cuerpo 
debe saturar de humedad el aire y entibiarlo, antes de entregarlo a las delgadas 
membranas de los pulmones. Al exhalar, el aire se lleva al exterior esta humedad y 
parte de nuestro calor. Sólo por este efecto, se pueden llegar a perder dos litros de 
agua diario, dependiendo de la altitud y de la intensidad del ejercicio físico. Un buen 
hábito sería consumir como mínimo 1,5 a 2 litros de agua fuera de las comidas.  

La sed es un indicador para normalizar la ingesta de agua. En un principio se ajusta 
a las necesidades del organismo, pero cuanto más severa es la ausencia del vital 
elemento, menor es la sensación de sed. Si no se restablece de forma adecuada las 
necesidades de agua, el rendimiento físico disminuye pudiendo conducir en casos 
extremos a la deshidratación. 

El agua representa entre un 60 a un 70% del peso de nuestro cuerpo, el cual es 
muy sensible a su disminución o pérdida dado que todas las reacciones químicas se 
producen en un medio acuoso. 



La ingesta de agua se debería considerar como: por día por cada kilo del peso 
corporal del individuo. De esa forma, una persona de 70 kilos debiera ingerir 3 litros 
y medios diariamente. Para un montañista, en un día de descanso a gran altitud, 
habría que agregar un litro por cada 2.000 metros. Por lo tanto, una persona que 
está acostada en una tienda a 8.000 metros, debería ingerir, por el sólo hecho de 
vivir, ¡8 litros de agua!. 

Los factores ya explicados colocan al escalador siempre en un estado de 
deshidratación contínua y está claro que muchos accidentes están directa o 
indirectamente relacionados con una ingesta de agua insuficiente. 

Un montañista que desea alcanzar exitosamente una cumbre, debe considerar 
dentro de sus variables un plan de hidratación óptimo, que permita rendir más, 
cansarse menos y aumentar sus probabilidades de sobrevivencia. 

El aire existente a grandes altitudes es seco y frío. En cada inspiración, el cuerpo 
debe saturar de humedad el aire y entibiarlo, antes de entregarlo a las delgadas 
membranas de los pulmones. Al exhalar, el aire se lleva al exterior esta humedad y 
parte de nuestro calor. Sólo por este efecto, se pueden llegar a perder dos litros de 
agua diario, dependiendo de la altitud y de la intensidad del ejercicio físico. 



La dieta y el deporte son dos conceptos que se complementan entre sí.  

Una dieta correcta, no sólo ayuda efectivamente al deporte que se realiza, sino 
que, constituye un factor esencial para evitar riesgos en la salud.   

Una dieta correcta, no sólo ayuda efectivamente al deporte que se realiza, sino 
que, constituye un factor esencial para evitar riesgos en la salud.   

En el montañismo sobre los 4.500msnm, al iniciarse la disminución de oxígeno 
atmosférico, el cuerpo debe consumir calorías para la producción de glóbulos 
rojos en cantidades mayores a la habituales; además al descender la temperatura 
ambiental, nuestro organismo necesita aumentar su consumo calorífico para 
proveer de sangre tibia a la piel que se encuentra en contacto con bajas 
temperaturas y corrientes de aire que nos quitan humedad.  

La dieta y el deporte son dos conceptos que se complementan entre sí. Un 
montañista puede llegar a requerir a lo menos unas 4.000 calorías, por lo tanto el 
comer bien es un delicioso deber. 



Los alimentos deben ser fáciles de digerir y que nos signifiquen un menor 
consumo de oxígeno y energía en la digestión, tales como los hidratos de carbono 
monosacáridos; se deben descartar todos aquellos que poseen grasas como: 
carnes, huevos, frituras, etc. 

Deben ser fáciles de preparar, ocupar poco espacio. Menos tiempo cocinando, 
menos combustible, más tiempo para descansar e hidratarse. 

El gusto personal es algo a considerar. No sólo basta con tener comidas 
equilibradas del punto de vista nutricional, de nada sirven si no se comen.  

Puede que se el montañismo sea un deporte sacrificado, pero la comida es uno de 
los grandes gustos que uno se puede dar. Considerando que el gasto energético es 
alto, es factible consumir comidas de alto aporte calórico.  

Por último, también es importante el presupuesto con el que se cuenta. Lo 
importante eso sí, es mantener el equilibrio general de nuestra alimentación. 


