ALIMENTACION

INTRODUCCION:

                  El hombre como los demás seres vivos, necesita energía para realizar todas sus funciones básicas, fundamentalmente para la vida.  Esta energía la obtiene de los alimentos, pero los alimentos no solo proporcionan energía, si no que además, aportan materia prima para realizar un sin número de procesos orgánicos conocidos como metabolismo, como por ejemplo, reparar tejido, almacenar alimentos, eliminar deshechos,  etc.  

                  En cualquier actividad deportiva, al igual que en la nuestra, hay un aumento considerable de las necesidades energéticas derivadas de una mayor actividad física.  Es por ello que resulta de vital importancia para la práctica del montañismo, tener un conocimiento de las técnicas adecuadas de alimentación.

DEFINICION DE ALIMENTOS:

                        Es toda sustancia orgánica e inorgánica que una vez incorporada nos proporciona energía y participa en los procesos metabólicos.  Todos los alimentos están compuestos de nutrientes y se clasifican de la siguiente manera:

1.- Hidratos de carbono o glucidos:

Proviene de los cereales, dulces, etc. y su función es principalmente energética.

Estos aportan 4 kcl por grano ingerido y se organiza en diferentes estructuras: simples o monosacaridos (fáciles de dirigir y absorber) y polisacáridos.  Su almacenamiento se realiza a nivel del hígado (glucógeno hepática) y a nivel muscular (glucógeno muscular) En nuestro deporte, los glucidos deben aportar entre el 55 y el 65% de nuestra base calórica.

2.- Las proteínas:

Su función principal es la de formar y reparar tejidos, provienen de las carnes, pescados, como así también de los vegetales.  Están compuestas por unidades denominadas aminoácidos.  Existen aproximadamente 20 aminoácidos distintos, de los cuales nuestro organismo, es capaz de convertir unos en otros, según sus necesidades, exceptuando 8 que son esenciales, que nuestro cuerpo no es capaz de fabricar y que se deben obtener de los alimentos.  En general las proteínas no las podemos crear a partir de otros nutrientes, por lo que los alimentos deben aportar las cantidades necesarias. Dentro de otras catalogaciones, las proteínas se clasifican en 1ra calidad vegetal (soya), animal (carnes rojas, pescados) y 2da calidad cereales y legumbres, también se les considera a las proteínas con mayor o menor valor biológico, según la cantidad de aminoácidos esenciales que posean.

3.- Los lípidos o grasas:

Proviene de los aceites y grasas tanto animales, como vegetales. Aportan 9 Kcal por gramo ingerido y presentan el mayor deposito, energético que posee nuestro organismo. Según su procedencia las grasas pueden ser de origen endógeno (nuestro organismo las fabrica a partir de otros nutrientes) y exógenas (grasas presentes en los alimentos). Los lípidos o grasas están compuestos de unidades llamadas ácidos grasos.

En general, los lípidos son la base energética del trabajo prolongado o aeróbico; su utilización dentro del ejercicio mejora con el entrenamiento. Este nutriente debe estar presente dentro de una dieta equilibrada, pero su ingesta en exceso trae algunos problemas como el aumento del peso corporal (obesidad), aumento del colesterol entre otros.

4.- El agua:

El agua es indispensable para la vida, representa entre el 60 y 70% de nuestro peso corporal. Nuestro organismo es muy sensible a la disminución de esta.

Es el medio de transporte de los nutrientes, sustancias necesarias, oxigeno y eliminación de deshechos metabólicos; todas las reacciones químicas ocurren en un medio acuoso, es muy importante en la termoregulación de nuestro cuerpo y el mantenimiento de nuestro equilibrio salino-hídrico normal. Las necesidades de agua son aproximadamente de 2 litros por día, pero esto aumenta con la necesidad física fundamentalmente por la perdida a través de la transpiración. Existe una formula que relaciona el peso de una persona con su requerimiento de agua.

50 cc X día X Kg. De peso por ejemplo;

Para una persona que pesa 70 Kg será: 50 cc X día X 70 Kg = 3.500cc que corresponden a 3,5 litros. Esto cambia en altura; sobre los 3.000 M. La ingesta debe aumentar en 1.000 cc por cada 1.000 M. Ascendidos.

FACTORES QUE INFLUYEN SOBRE LA DESHIDRATACION;

· Calor

· Ambientes húmedos

· Actividad física

La sed es un indicador que posee nuestro cuerpo para normalizar la ingesta de agua; a mayor perdida de agua, mayor sensación de sed.

En Altura; los factores que contribuyen a la deshidratación, son:

· Sequedad del aire

· Excesiva transpiración en trabajo

· Pérdida de agua por aumento de la hiperventilación en trabajo o diminución de concentración de oxigeno

· La deshidratación contribuye al congelamiento, ya que a esto se suma una vasoconstricción producto del frío.

5.- Sales Minerales:

Participan en los procesos reguladores del metabolismo; las más importantes en nuestro deporte son:

· Hierro:  Primordial en el sistema de transporte de oxigeno y eliminación del CO2. Formación de la hemoglobina, proteína presente en los glóbulos rojos e importante para el sistema de difusión y transporte de gases.

 Alimento en que se encuentra; plátano, carnes, damascos, huevos.

· Potasio;   Importantísimo en la contracción muscular, formación de los huesos y dentadura; su disminución se manifiesta en trastornos del sistema nervioso.  El corazón es el órgano que más se resiente ante una disminución acentuada.

Alimentos en que se encuentra; pan integral, cereales, legumbres, verduras de hojas verdes.

· Calcio y Fósforo; Elementos esenciales en la formación de huesos y dentadura. El Ca, participa en la coagulación sanguínea como también en la contracción muscular. El P, facilita la absorción de grasas y azucares a nivel del intestino.

