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ALIMENTACIÓN EN MONTAÑA
La alimentación en esta fase debe responder a las necesidades concretas de este deporte: predominará la toma de líquidos y de alimentos energéticos, teniendo en cuenta que el peso y el volumen deben reducirse al máximo, procurando elegir alimentos fáciles de digerir. 

Los alimentos durante el esfuerzo.
Energía, poco peso y poco volumen, serán los tres rasgos básicos que reunirán los alimentos del esfuerzo. Los hidratos de carbono son la fuente más económica de energía y deben estar presentes, en alimentos tales como los frutos secos (higos, pasas, ciruelas, dátiles...), frutos oleaginosos (almendras, cacahuetes, ...), barritas de cereales y frutos, galletas, turrones, chocolate, pan de higo, membrillo, mermelada, etc. Se trata de suministrar al cuerpo alimentos con hidratos de carbono de rápida asimilación (azúcar, miel, glucosa...o de absorción media (galletas, cereales...), con el fin de evitar la aparición de síntomas y situaciones tales como calambres musculares y agotamiento.
El agotamiento no es más que el descenso de los niveles de glucosa en sangre (hipoglucemia), que se manifiesta en sensación de hambre, pérdida de fuerza en las piernas, desgana, y que puede llevar a un estado de somnolencia o postración, con el consabido peligro que esto puede suponer en una actividad practicada en montaña. Debemos responder con descanso e ingesta de agua con glucosa o azúcar u otros alimentos dulces (membrillos, leche condensada, cereales, ...). Al cabo de unos 15-20 minutos, podremos continuar la actividad, aunque a un ritmo más suave al que llevábamos previamente al desfallecimiento.
La costumbre extendida de comer embutidos no es eficaz desde el punto de vista nutritivo durante la actividad física, pues sobre todo algunos como el salchichón o la mortadela contienen mucha grasa de lenta digestión, con una energía imposible de utilizar hasta después de bastantes horas. Algunas cantidades de jamón cocido, porciones de queso fresco o fundido y sandwiches mixtos son alimentos apetecibles y apropiados en montaña. Conviene también disponer de algunos alimentos ricos en sal, tales como galletas y frutos secos salados, aceitunas, etc., para compensar las pérdidas de sal a través del sudor.
El factor peso-volumen obliga a prescindir de alimentos sabrosos e interesantes tales como la fruta fresca y ciertos platos cocinados cuyo transporte debe hacerse en recibientes (fiambreras) lo que aumentaría el peso de la mochila y con ello el gasto energético durante el esfuerzo. Los bocadillos de tortilla, cuando se lleven al monte, interesa comerlos en porciones repartidas a lo largo de la actividad. 
A L I M E N T A C I Ó N E N L A M O N T A Ñ A

La alimentación junto con las condiciones físicas el entrenamiento, los factores psicológicos y el medio ambiente constituye la base del rendimiento deportivo. 
Conceptos básicos..... 
1.-Glucidos o azucares Don fundamentalmente nutrientes energéticos; aportan 4Kcal por 1gr. según sus características se utilizan de forma rápida, o se almacenan en forma de glucógeno en Hígado y músculos. 
Hidratos de carbono (hc):
Rendimiento: 4 Kcal/ gr ingerido.
Estructuralmente se dividen en: 
i) Mono y disacáridos:
· HC de absorción rápida: Glucosa, Fructosa, Sacarosa y Lactosa.
·  No necesitan digestión.
· Dan energía calórica vacía. Usar 15 % de estos. Evitar dar demasiada glucosa por que depleta de vitamina B. Ej: Azúcar, bebidas dulces. Da mejor energía la fructosa (frutas, mermeladas).
ii) Polisacáridos:
· HC de absorción lenta.
· Son más grandes, complejos y necesitan digestión para absorberse, o sea gastan más oxígeno. Ej: Almidón, Cereales, Tubérculos y leguminosas.
Los glúsidos se almacenan como glicógeno en el hígado y en el músculo. En la montaña, cuando aumentan las exigencias, se degradarán. Cuando no hay depósito de glucógeno, se usan las proteínas (de los músculos) y los lípidos, por medio de la neoglucogénesis.
Para la montaña y alta montaña se necesitan más o menos 2000 calorías al día. De eso 55 a 60% deben ser glúsidos. Se usan para energía o combustión; 30% grasas y 15% proteínas. 
2.-Lípidos o grasas Son los nutrientes con más alto valor energético: aportan 9Kcal por 1gr. Son muy importantes para el montañero, pues aportan energía en caso de actividad física prolongada y nos ayudan en la lucha contra el frió. Son la verdadera reserva energética del organismo y actúan en la regulación de la termogénesis. Formando parte del panículo adiposo ayudan a resistir el frío. 
Polinsaturados: Aceites vegetales, fruta seca, pescado, almendras y nueces. Son bajas en colesterol.
La mejor forma de usar y gastar más grasas es con el entrenamiento físico, cuando hace frío sirven como aislante, para la regulación térmica. 
La comida chatarra tiene muchos ácidos grasos saturados que aumentan el colesterol sanguíneo. Lo ideal es comer 30% en la ración normal (10% saturadas, 10% monosaturadas y 10% polinsaturadas.) Aceites vegetales, maravilla, oliva, cereales, pescado y leche descremada. Disminuir las carnes rojas, la yema del huevo, los embutidos y la leche entera.
3.-Prótidos o proteínas Son nutrientes constructores. Tiene una misión fundamentalmente plástica, par el crecimiento y renovación de los tejidos. Desde el punto de vista energético, es el componente menos importante. Aportan 4Kcal por 1gr. 
4.-El Agua Constituye el 60-70% del peso corporal es indispensable para la vida, y es la base de los procesos metabólicos. Actúa como sistema de refrigeración y también en la eliminación de sustancias de desechables Durante la actividad del montañero ES IMPORTANTE estar siempre BIEN HIDRATADO. En la montaña hay que beber frecuente y abundante.
Funciones de agua:
Transporte de nutrientes hacia las células.
Eliminación de desechos.
Procesos electroquímicos para obtener energía.
Hay que beber 1 ml. de agua / cal. ingerida. De eso el 50% va en los propios alimentos. Ej: 3000Kcal. Va con 1500cc. de agua en la comida y debo tomar 1,5 litros más.
Normalmente está el mecanismo de la sed regulando esto, pero en la altura, la sed disminuye o desaparece. Con el ejercicio aumenta la transpiración, el cuerpo genera calor húmedo y se necesita incluso más agua. Hay que obligar al organismo a tomar agua para evitar la puna, la cefalea y la deshidratación, que son causas de la baja en el rendimiento.
El agua además debe tener electrolitos, para mantener las funciones de membrana. De esta forma, se debe usar agua de la llave o jugos. La nieve o el hielo es sólo agua destilada, a la que se debe agregar Resal 60, o sal y azúcar o jugo. De lo contrario, sólo se aumenta el líquido intravascular (LIV), que se traduce sólo en más orina. 
5.-Vitaminas y Minerales Son necesarias en cantidades pequeñas, actúan facilitando las reacciones químicas del organismo. Su carencia es causa de enfermedades. Son los llamados nutrientes protectores. En alta montaña deben añadirse sales minerales a las aguas procedentes del deshielo o de la fusión de la nieve. 
6.- Calorías Es la energía que libera los nutrientes tras complicadas reacciones químicas. Esta energía el organismo la utiliza para la producción del trabajo, calor, funciones de mantenimiento, etc... 
	En la actividad de montaña se recomienda

	55% - 65% de la ingesta
	GLUCIDOS

	32% - 24% de la ingesta
	LIPIDOS

	13% - 11% de la ingesta
	PROTIDOS


Importante En el caso de expediciones hay que resaltar la importancia de llevar alimentos sugerentes y apetecibles. Es importante el valor energético de los alimentos, el poco peso, el fácil transporte, pero no olvidemos el valor afectivo y psicológico, fundamental para comer a gusto.

