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COLABORACIOíJ SSP3CIAL 

LA í'ÍUTRICIOIÍ EN LAS GRANDES ALTURAS 

Dr. Augusto C a s t o l l ó Roca 

Me complace p r e s e n t a r a Vds. un resumen de l o s e s t u d i o s p r e v i o s y e x p e r i e n 
c i a . ' p o s t e r i o r , c o n s e g u i d o s , en l a n u t r i c i ó n de l o s montañeros e s p a ñ o l e s que 
se t r a s l a d a r o n a l o s Andes d e l P e r ú , y que deb ido a sus c a r a c t e r í s t i c a s p a r 
t i c u l a r e s , c o n s i d e r o de i n t e r é s » 

En a l t a montaña, l a d i f i c u l t a d de l t e r r e n o , l a n e c e s i d a d de l l e v a r 
g r a n d e s c a r g a s , p r e c i s a n un g a s t o e n e r g é t i c o c o n s i d e r a b l e , que puede l l e g a r 
a 500 c a l o r í a s po r h o r a d u r a n t e l a marcha y a 550 c a l o r í a s en l a e s c a l a d a . 
( C i f r a s dadas por l o s a u t o r e s i n g l e s e s que Asesora ron l a E x p e d i c i ó n a l Cho-
Oyu) , 

E l aumento do l a s combus t iones o r g á n i c a s , in t imamente l i g a d o a l e s 
f u e r z o f í s i c o , e q u i v a l e a un aumento en e l consumo de ox igeno que puedo l l e 
g a r , en una e s c a l a d a de mediana d i f i c u l t a d , a 10 veces e l consumo b a s e . ÍIo 
debemos p e r d e r nunca , do v i s t a que e l e s f u e r z o ÍÍG rnali,7,a en una a l t u r a don
de l a c a p t a c i ó n do oxígeno e s d i f í c i l , s i t u a c i ó n que debo v a l o r a r s e , pues 
no t o d o s l o s a l i m e n t o s p a r a mctabol i z.-irpo, consumen la, misma c a n t i d a d do 
o x i g e n o , por e l l o s e r a n e c e s a r i o conocer que l o s p r ó t i d o s consumen un 13 -Jo 
más de oxigeno quo l o s g l u c i d o s y un 8 ^ más que l o s l í p i d o s » Friedraan dá 
l a s s i g u i e n t e s c i f r a s g 

Consumo do Ogde los Glucidos = 1 
Consumo de Ogdo los Lipidos = 1,06 
Consumo do 02de los Prótidos = 1,15 

por ello los glucidos representan el mejor alimento enorgótico. 

Esto no quiere decir que la alimentación de los montañeros tenga 
que estar, casi exclusivamento, formada por hidratos de Cĉ rbonoi dicho pro
ceder constituiría a la larga un gravísimo peligro para la integridad fí
sica del montañero. La dieta debe sor equilibrada, nunca debe emplearse, 
exclusivamente, uno solo de ostos principios inmediatos, para proporcionar 
las calorías necesarias. 

Importantísimo resulta cuidar el suministro de agua. En el llano, 
se ha calculado que el organismo humano viene a perder por la orina, trans
piración, perspiración y heces unos 2,5 litros do agua^ pero en la montaña, 
debido a la sequedad del aire y al aum.ento de la frecuencia respiratoria, 
se precisa suministrar, para compensar las perdidas y evitar un transtorno 
electrolítico, unos 3j5 a 5 litros do líquido diarios. 

En alta montaña, el hombre se enfrenta con tres problemas? La altu
ra, el frió y el esfuerzo. Por ello, los experimentadores han inveartigado 
que tipo de alimentos resultan más favorables para luchar contra uno de es
tos factores. 
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ESTUDIOS m BF.L ACIÓN COIT LA ALTURA. 

La a l t u r a , on sus e fec tos genéralos y desde e l punto de ^ j f ^ ^ ^ ° ¿ ^ I 
tnHi^mos determinas l ^ - Una importantísima perdida de e ^ a . 2 s - Una d i s -
Í o n s S r d e los T a s e s i n t e s t i n a l e s , espocd nn.onte en los individuos con r e -
Tí^rZ predominantemente g lúc idos . 3 ^ - Hay una prolongación del tiempo 
l e vaciado del estómago y una disminución de l a socx-.oion salxvar y de a c i -
do c lo rh id r i co g á s t r i c o . 

^- v.ñ r-v^r-m-r, V co lb . de l a Universidad de Minnesota, r e a l i z a r o n , en 
1 9 A I ' ^ ^ e x S r í e t i a S o P ° í - ' - =°..-*o-'-»- . i n f in i t iva , on . 1 apoyo a l a 
" u L a o í ó n do l o f S ú c i d o s . Lu m.,yor produooión do gaoos ,ue un rogimon 
TlllTli^o P - v o o ! y . u oonoiguionto d i j t ene on on a ^ ' ^ ^ ¿ ^ ^ ^ _ 

r*Brp:i°c:„:7a c v - ?"- - =-°-- - -̂ --̂ -̂'̂  *- --"--*̂  
se t r a s l a d a n de O a 6.000 m. o mas . 
ESTUDIOS î T̂ R3LACI0M CON^I^FRIQ-

La acc ión de l f r i ó - . r e e l organismo - i g e a ^ s t e ^ n ^ a u m e n t o ^ e n ^ e l ^ g a s t o 

Tn l^olllVsTllTstlll í r . i ó n 1 u o i S v i t r i n a C ayuda a r e s i s t i r e l f r i ó 
y quo e f a i c o h o l c a r e c e de todo e f e c t o en l a l u c h a c o n t r a e l f r x o . 

Quedó s e n t a d o due l o s l í p i d o s , son l o s a l i m e n t o s que mejor p e r m i t e n 
r e s i s t i r e l a taque de l a s b a j a s t e m p e r a t u r a s . 

ESTUDIOS ^^' Pî T.ACTQM COí̂  SL ESFJgRZO 

A^ TA/CC; loc! -nT^iiporos e s t u d i o s r e a l i s s a á o s sobre l a 
" f * " ' d r S i " : n ? L T u e - - - - - ' S S 01 o s f u o r z o . En a a ^ e l año , P l ck 
Clase ae a l i m e n t o s que ^ ^ ^ ^ a s c e n s i ó n a l Faulhorm, h a b í ' e n d o s e n u -
l l i f i r T . : : t i i S r s ^ í a ^ r n í r d J ^ S r i S r s y U p i d o s . .AS l a a s c e n s i ó n , 
demos t r a ron? í^e l a c a n t i d a d de p r o t e í n a s d e s t r u i d a s , s o l o e g u x ^ a l i a a un 
t e r c i o d e l t r a b a j o r e a l i z a d o . 

Actualm.ente, g r a c i a s p r i n c i p a l m e n t e a l o s e s t u d i o s de P l a s s y Bougard, 
> , ' v . í ^ l e r i z a d o e l p a n e l de l a s p r o t e í n a s en e l e s f u e r z o m u s c u l a r . A p e -

Tar de e l l o r i a s e s ¿ c L l e s c i r c u n s t a n c i a s en , u e se d e s a r r o l l a e l e s f u e r z o 
i L montaña p a r t i c u l a r m e n t e po r l a s i t u a c i ó n de h i p o x i a , i n t e r e s a o b -

t S n e i l a e n e r g i L de l o s g l ú c i d o s , que consumen menos ox ígeno , p o r t a n t o , en 
t e n e r l%®"®^f^^ seguimos considor,ando a l o s h . de c . , i como l a base esen 
c K l ' p S f ^ l s u m i n i s t r ó o s e n e r g í a p a r a e l t r a b a j o m u s c u l a r . 

Vn -^ste s e n t i d o se ha demostrado l a u t i l i d a d de l a v i t aamna B 1, queza l 
i n t e r v e n i r en e l metabol ismo de l o s h i d r a t o s de C. f a c i l i t a su mejor a s i m i 
l a c i ó n y ap rovechamien to . También l a v i t a m i n a C r e s u l t a f a v o r a b l e . 

La c o n s e c u e n c i a p r á c t i c a de e s t o s e s t u d i o s fué p r e p a r a r l a s r a c i o n e s 
de a l t a montaña, t e n i e n d o en c u e n t a ques 

1 6 _ . Los g l ú c i d o s r e p r e s e n t a n e l mejor a l i m e n t o p a r a l a a l t u r a . 

2 6 - . Es n e c e s a r i o dar v i t . B 1 p a r a f a c i l i t a r e l metabol ismo de l o s 
h i d r a t o s de c a r b o n o . 
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3 2 . - La cant idad do agua dobe ser aumentada. 

4 2 . - Los l í p i d o s son e l mejor alimento cont ra e l f r i ó . 

52»- Hâ y que auinentar l a ración en tiempo muy frió» 

6 c , - Los glúcidos y los l í p i d o s son los mejores alimentos para 
l a energ ía muscular, 

7 2 , - El sudor, ¿unto con ol agua de l a bebida s in s a l e s , provo
ca un d é f i c i t de c loruro sódico, por lo que es imprescindible admin i s t r a r lo , 
aunque sea en forma de ta .b le tas . 

Hay que t ener en cuenta, ÍV:O por los 6,000 m., es l a r eg l a p e r 
der e l a p e t i t o , solo algunos p r iv i l eg i ados escapan a e s t a norma genera l , Na
turalmente una menor inges t ión de alimentes comporta un d é f i c i t ca ló r i co que 
impide l a recuperación de l a s energías g,irt.Tdas5 cpmuroinediendo l a s p o s i b i l i 
dades y l a salud de los e sca ladores . 

La función d iges t i va , mucho antes de los 6.000 m., ya se vé 
comprometida. Hartmann, Hepp y Luft a 4.000 m. en e l ííanga Pí^Jbat, demostra
ron una disminución de l a acidez g á s t r i c a . Por su par te Staempflin y Endtnor 
en es tud ios s i s temát icos r ea l i zados en l a Jungfraujoch, encuentran una f r an -
ca disminución de l a secreción g á s t r i c a , especialmente en los t r e s pr imeros" 
d ias de permanencia en l a a l t u r a . Simultáneamente ha^ enlentenimiento en e l 
vaciamiento g á s t r i c o , que observan ya a los 2,400 m. 

Hay que procurar que l a alim.ontación sea d i g e r i b l e , p a r t i c u l a r -
monte r i c a en glúcidos y cuidando no dar grasas d i f í c i l e s de d i g e r i r , pues 
inhiben e l funcionamiento g á s t r i c o . En e s t e sent ido son muy ú t i l e s l a s g r a 
sas vege ta les ( ace i t e de o l i v a ) . 

A medida que se asciende, aparece progresivaiiiente una pérdida 
de apetencia por l a carne, pe r s i s t i endo aun e l deseo de tomar alimentos du l 
c e s . Por encima do los T<>50Q mn., prácticamente los únicos alimentos que 
pueden engu l l i r s e son l í q u i d o s . 

Durante l a s ascensiones so adelgaza rápidamente, pero l a r e 
cuperación también es ráp ida , s i se r a l i z a en sujetos bien aclimiatados, en 
campamentos s i tuados a unos 5«000 m, como máximo. Este adelgazamiento e s t á 
i n f lu ido por t r e s f ac to res i l a deshidratación? l a s per turbac iones d i g e s t i 
vas y l a acción del f r i ó , que dá lugar a una considerable pérdida de g r a 
sas y a l a fusión de l a s m¿isas musculares, en razón de los t r ans to rnos del 
metabolismo do l a s p ro te ínas en a l t a montaña. 

El campamento base no debe s i t u a r s e m.ás a l l á de l a a l t u r a 
anteriormente c i t ada , pues podr ía comprometerse l a recuperación de l o s mon
t a ñ e r o s . Es en e l campamento baso donde dobe s\aministrarso a los esca lado
r e s los alimentos frescos y l a s p ro te ínas imprescindibles para su recupera
ción, ya que l a s rac iones consumidas en l a a l t u r a , t i enen un d é f i c i t c a l ó 
r i c o sobre l a s 4?500 c a l o r í a s ca lcu ladas , por hombre y por d i a . 

Sorprenderá ver que l as rac iones de a l t u r a , que señalo en e l 
ápondico, son h ipoca lór icas y con predominio cas i exclusivo de alimentos 



a z u c a r a d o s . E s t a t e n d e n c i a ha s i d o u t i l i s a d a , más y más; en e s t o s ú l t i m o s 
t i e m p o s . Los i n g l e s e s en e l Eve re s t ^ en 19535, daban una r a c i ó n de a s a l t o 
de 2 .100 c a l o r í a s o ^̂ n F r a n c i a , l a s r a c i o n e s proconi j -adas po r l a O.F,R.A. 
(Off ice F r a n g a i s de Eecherches d ' Á l t i t u d o ) es de 2,600 c a l o r i a s o 

E s t a s r a c i o n e s se comple tan en l a pe rmanenc ia en e l campamento 
base y evontua lmente en l o s campamentos avanzados , que hr^yan podido s e í 
b i e n a b a s t e c i d o s de v í v e r e s y ma te r i , a l de cocina» 

ESTABLECIMISKTO DB LA RACIÓN 

Al imen tac ión on e l campamento base o Ya he i n d i c a d o la. mis ión de e s t e Cfimpa-
mento, en l o que hace r e f e r e n c i a a l a a l i m e n t a c i ó n , po r e l l o l o s menús s e r á n 
v a r i a d o s , a p e t i t o s o s y l o más adecuados a l g u s t o de l o s montañeros a R e s u l t a 
i m p r e s c i n d i b l e l a c o l a b o r a c i ó n de un buen c o c i n e r o . No puede i g n o r a r s e que 
e l a p e t i t o e s t á d i sminu ido en l a s granrlos a l t u r a s , jugando p o r t a n t o un im
p o r t a n t e p a p e l en e l e s t í m u l o de e s t o a p o L l t o , ¿ a _ v a r i e d a d j s a b o r , a s p e c t o y 
o l o r , de l o s a l i m e n t o s que se o f r e c e n . 

Hay que p r o p o r c i o n a r unas 4^^00^' c a l o r í a s , a t r a v é s de una d i e t a 
e q u i l i b r a d a , on l a que deben e s t a r l o s p r i n c i p i b S i . i n m e d i a t o s c o n t e n i d o s , en 
e s t a s p r o p o r c i o n e s ! 

P r ó t i d o s 100 g r s . 
L í p i d o s 120 " 
Glúc idcs 700 " 

además hay que f a c i l i t a r un m.ínimo de 3 ,5 a 5 l i t r o s de l í q u i d o y un s u p l e 
mento de v i t a m i n a C y B 1 . 

Los menús, en e l campamento b a s e , deberán a d a p t a r s e a t r o s t i p o s s 
a ) - Menú de l d i a de d e s c a n s o , b ) - Menú de l d i a a n t e r i o r a l a a s c e n s i ó n . 
c ) - Menú a l a v u e l t a de l a a s c e n s i ó n . 

Tal como se ha expues to a n t e r i o r m e n t e , e l mejor gene rado r do l a 
e n e r g í a muscu l a r , l o cons t i tu^ /en l o s g l ú c i d o s , por e l l o , e l d i a a n t e s de 
l a a s c e n s i ó n , e l "menú b " t i e n e que s e r muy r i c o on h i d r a t o s de cjirhono, 
aun a c o s t a de d e s e q u i l i b r a r l a r , \ c i ó n . E s t o p e r m i t i r á que , cuando l o s mon
t a ñ e r o s emprendan l a a s c e n s i ó n , cuen ten con una r e s e r v a adecuada do g l ú c i d o s . 

Durante l a marcha, l o s músculos que t r a b a j a n s u f r e n un d e s g a s t e , 
t a n t o más acen tuado cuan to mayor s e a e l e s f u e r z o y d i f i c u l t a d que l a a s c e n 
s i ó n p r e s e n t e . E s t o d e t e r i o r o c e l u l a r n e c e s i t a , p a r a r e c u p e r a r s e , abundan
t e s p r o t e í n a s , po r e l l o debemos p r o c u r á r s e l a s , en e l menú, de e s t a forma 
e l "menú" c" t i e n e que c o n t e n o r s u b s t a n c i a s p r o t e i c a s on mayor c a n t i d a d 
que normalmente . 

E l "menú a" , t a l como y a i n d i c a b a , e s t a r á compuesto p r i n c i p a l m e n 
t e po r a l i m e n t o s f r e s c o s , v e r d u r a s , c a r n e , huevos , y l o que se pueda o b t e n e r 
en e l p a í s . 

La sequedad d e l a i r e de l a a l t a montaña, c o n s t i t u y e uno de l o s 
f a c t o r e s c l i m á t i c o s más i m p o r t a n t e s , La e v a p o r a c i ó n de l agua a t r a v é s de l a 
p i e l y nvucosas e s t á f a c i l i t a d a . La s e q u o d a d ' t a n d e s a g r a d a b l e de n a r i z y f a 
r i n g e quo exper imen tan l o s mon tañe ros , c o n s t i t u y e l a prueba» 
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La e v a p o r a c i ó n dol agua po r v i a r e s p i r a t o r i a e s t á muy axomentada. 
La p r e s i ó n i n t r a o c u l a r b a j a , l o QUO s i g n i f i c a una d i sminuc ión de l volumen 
d e l "humor acuoso"» E x i s t o por t a n t o una d e s h i d r a t a c i ó n g e n e r a l do l o r g a 
nismo en montaña, que debe compensarse con l a i n g e s t i ó n de abundante l í 
quido y s a l e s . 

VA agua que se u t i l i z a e s de f u s i ó n do n i e v e , p r á c t i c a m e n t e d e s 
t i l a d a , p o r e l l o hay que a ñ a d i r l e l o s p r i n c i p i o s m i n e r a l e s que l e f a l t a n . 
Son muy ú t i l e s l o s l i t h i n e s , en e s t a l a b o r do s u b s t i t u c i ó n . 

Se ha hab lado y aun s igue d i s c u t i ó n d o s e , l a u t i l i d a d de l a s v i t a 
minas añad idas en l a a l i m e n t a c i ó n en a l t a montaña . La s o l a a c c i ó n de l o s 
r a y o s s o l a r o s en a q u e l l a s a l t u r a s , y a o r i g i n a un aumento de vitamina-v D 
en l a sangre y en l a p i e l » Wolf, en Davos ( 1„700 m«) ha e n c o n t r a d o un 
consid"::rabie aiomonto da v i t . Ao A r t i f i c i a l m e n t e , l a v i t o C p o r su acc ión 
d e f e n s i v a y l a v i t , B 1 po r su i n t o r v o n c i ó n sobre e l metabol ismo de l o s h . 
de ca rbono , e s t á n c o n s a g r a d a s y a p o r t o d o s l o s módicos do l a s Exped ic iones 
de a l t u r a » La a p a r i c i ó n de la. v i t B 15 con su acc ión f a v o r e c e d o r a de la^' 
f i j a c i ó n de ox ígeno , nos ha s i d o de muchísima u t i l i d a d . 

ALIIJEI^ACIQlNÍ DURAKTE LA IvIARCKA.-

Se apoya sobre dos p r e m i s a s s 1 3 - F a c i l i t a r e l mayor número p o s i b l e de c a 
l o r í a s y 2 3 - Reduc i r e l poso de l o s a l i m e n t o s . ( Los a l i m e n t o s empleados 
s e r á n t odos de f á c i l d i g e s t i ó n ) . 

Se ba sa l a r a c i ó n p r i m o r d i a l m e n t e en g l ú c i d o s y además de f á c i l 
l i c u e f a c c i ó n . E l hambre m o l e s t a poco , p o r c o n t r a l a sed e s i n t e n s í s i m a . 
Una s a l i v a e s p o s a y f i l a n t e r e c l ama agua . E l zumo do n a r a n j a , e s l a mejor 
b e b i d a , a c o n s e j a d a p o r Oudot y Viíyss-Dunant, y a quo a c t ú a como- b e b i d a - a l i m e n 
t o y medicamento a l a vez j po r su c o n t e n i d o on ác ido c í t r i c o r e s u l t a muy 
ú t i l p a r a c o m b a t i r l a a l c a l o s i s . 

En e l a p e n d i c i , doy l a composic ión de l a r a c i ó n de a l t u r a y de l a 
de v i v a c , en l a que se i nc luyo todo l o n e c e s a r i o p a r a una cena c a l i e n t e y 
un desayuno , también c a l i e n t e . 

Al imentos s u p l e m e n t a r i o s o de " l u j o " . La e x p e r i e n c i a de l a s e x p e d i c i o n e s 
e u r o p e a s en Himalaya y Andees, nos s e ñ a l a l a c o n v e n i e n c i a de d i s p o n e r do 
una s e r i e do a l i m e n t o s e s c o g i d o s po r l o s p r o p i o s e s c a l a d o r e s , según sus 
g u s t o s p a r t i c u l a r e s y quo c r e a n que pueden d e s e a r en un momento dado . Po r 
e l l o se l e s mandó una c a r t a , s o l i c i t a n d o que cada uno de e l l o s i n d i c a s e l o 
que deseaba p a r a poder a d q . u i r i r l o . En g e n o r a l , de todo l o quo e s c o g i e r a n , 
so t e n i a que dar p r o f o r e n c i a a l o s zumos de f r u t a , j a r a b e s y cremas s e m i -
l í q u i d a s c 

La cocc ión de l o s a l i m e n t o s en e l campamento b a s e , a s í como l a 
p r e p a r a c i ó n de l a s comidas c a l i e n t e s en l o s v i v a o s , ex ige una economia 
de c o m b u s t i b l e , e v i t a n d o con e l l o peso y volumen. En e l campamento b a s o , 
so u t i l i z ó b u t a n o , p e r o en l o s v i v a o s , se recomendó u s a r p ropano , y a que 
a más de 5 '000 m. e l butano se l i c ú a y e s d i f í c i l su combus t ión . También 
se aconse jó e l Pr imus de b e n c i n a , que h a s t a hace pocos años , daba r e s u l 
t a d o s e x c e l e n t e s . 



- 35 -

El manejo do o l l a s o marmi tas a p r e s i ó n j e s i m p r e s c i n d i b l e y p o r l a 
economía de todo orden que r e p r e s o n t a » 

Un a c c i d e n t o , un d e s c u i d o , en f i n , mi l c i r c u n s t a n c i a s , pueden da r 
l u g a r a que se p i e r d a l a rnoch i l l a con todo l o en e l l a con ten ido^ po r t a n 
t o , c o n s i d e r é necesgj r io , que en l a g r an b o l s a de l ano rak , l l e v a s e n l o s 
e s c a l a d o r e s , una r a c i ó n de emergenc ia , s o l o a u t i l i z a r cuando l a s i t u a 
c i ó n l o o x i j i e s e y que porvp.itiese s o s t o n e r s e unas 24 - 48 horaso E s t a r a 
c i ó n de emergenc ia v i e n e d e t a l l a d a en G1 apéndice . , 

COJ..igNTi\JlIO FINAL, 

Al r e g r e s o do l a e x p e d i c i ó n se r e m i t i ó a cada montañero un c u e s t i o 
n a r i o , o r i e n t a d o a o b t e n e r una informiación e,;-racta, sobre l o s r e s u l t a d o s de 
l a a l i m e n t a c i ó n a q̂ ue h£.bían s i d o s o m e t i d o s . (Morlelo c u e s t i o n a r i o en e l -
a p é n d i c e ) . 

Los r e s u l t a d o s de l a e n c u e s t a a c o n s e j a n , en l a próxima e x p e d i c i ó n , 
r e a l i z a r cilgunas modi f icac ioneE en l a a l i m e n t a c i ó n , e s p e c i a l m e n t e aumentan
do l o s j a r a b e s y l í q u i d o s s i r u p o s o s , que son l o s mas a n h e l a d o s en l a s a l t u 
r a s s u p e r i o r e s a l o s 6o500 m. 

La o b t e n c i ó n de agiaa, po r fu s ión do n i e v e , c r e ó un probloma que no 
se r e s o l v i ó , p o r cuyo m.otivo l o s e s c a l a d o r a s , en l o s campamentos de a l t u r a , 
s iempre v i v i e r o n con d é f i c i t de h i d r a t a c i ó n , que compensaban en e l campa
mento base o Es n e c e s a r i o po r t a n t o , e s t u d i a r un p r o c e d i m i e n t o , que en l a 
p róx ima e x p e d i c i ó n , s o l u c i o n e e l problema» 

La c a n t i d a d , d i g o s t i b i l i d a d , comiodidad de t r a n s p o r t e , fueron e x c e 
l e n t e s , aunque c o n s i d e r o que e s n e c e s a r i o e v i t a r la, mionotonía de l o s monús, 
a s i como m o d i f i c a r e l s i s t e m a de envasado» 

He c o n s i d e r a d o que p o d i a s e r de i n t e r é s c o m u n i c a r l o s , aunque haya 
s i d o en esquema, l a a l i m e n t a c i ó n de n u e s t r o s mon tane ros , en l a s a s c e n s i o n e s 
a n d i n a s , debido a que se a p a r t a t o t a l m e n t e do l o s monús conoc idos 'cn o t r o s 
d e p o r t e s , y an te l a p rox imidad de o r g a n i z a r s e una e x p e d i c i ó n e s p a ñ o l a a l 
Himalaya» 

RACIOIJ DE ALTÜIIA. 

Alimento Gramos C a l o r í a s 

G a l l e t a s d u l c e s 100 363 
G a l l e t a s s a l a d a s o s o s a s 50 200 
Choco la t e con l e c h e y a v e l l a n a s 50 271 
D á t i l e s 100 314 
F r u t a s s e c a s ( p a s a s , a v e l l a n a s ) 50 245 
Azúcar t e r r ó n 50 193 
Leche condensada o po lvo 100 3OO 
OVOESPORT 65 
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Continuación» <>» o o o o o o . RACIÓN JE ALTUP.A,-

Caramelos (¡uonta, l imón, o t e o) 
Q u c s i t o s / 2 porc ionc-s) 
Zumo de f r u t a (en b o t o ) 
L i t h i n c s 

25 107 
184 

49 

T O T A L 580 2.226 

RACIÓN D^ VIVAC 

( P a r a un d i a , una noche y un desayuno ) 

Alimento Gramos C a l o r í a s 

G a l l e t a s d u l c e s 
G a l l e t as s a l a d a s 
Chocolate con loche 
QuGsitos ( 4 porciones ) 
Frutas secas 
Azúcar 
Lecho en polvo 
Cacao 
Ovoesport 

100 
200 
100 
100 
100 
150 
200 
50 
65 

363 
410 
500 
350 
285 
537 
600 
150 

Dos porciones do Nescafé 
Lithincs " 4 - 5 sobre " 

Tho en sobres ( 2 o 3 ) 
Pommican o l a t a de carne 
Una l a t a de gu isan tes 
Un paquoto de mantequi l la 
Una l a t a mermelada 

Zumos do f r u t a . 
Caramelos 
Ja rabe . 

Peso aproximado i ,115 grs< 3.292 c a l o r í a s 
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RACIÓN JP. EMERGSNCIA 

Ovo-e spo r t dos p a q u e t e s 130 g r s . 
Azúcar 50 
Loche en po lvo o condonsada 50 
Peramican o s i m i l a r 50 
Mie l 50 
Chocolate con leche 100 
Kola Astier ( comprimidos ) 
Nescafc 
Aspirinas 
Simpatina 
Cerillas ( en bolsa impormeablc) 
Papel higiénico 
Un pequeño bote de aluminio, un trípode plegable y r-ornhushihlo noli/io. 

CUESTIONARIO SOBR'̂  ALIMENTACIÓN 

¿ Fueron monótonos los menús del campamento base ?. 
Si asi fué ? ¿Como cree podría evitarse ?. 
¿Perdió el apetito ? ¿ A que altura ? ¿Lo recuperé?. 
¿Cree influyó la condim.entación y prosenta.ción de los menús ?, 
¿Aumentó su apetito?. 
RACIÓN DE iiLTURA.- Le pareció suficiente ?, ¿Ha sido difícil de 
ingerir i.La encontró monótona ?. ¿Tenia sensación de ha
berse alimentado poco ? . ¿ Cree que e s t a s rac iones le han mantenido 
en pleno rendimiento y conservado sus energías ? . 
La cant idad de 7.umoh de f ru tass ? Fué su f i c i en t e o i n s u f i c i e n t e ? . 
¿Le funcionaron bien los butanos en l a a l t u r a ? . 
Pudo tomar sus 3 a 5 l i t r o s do agua a l d ía ?. ¿Si no pudos cree que 
l e hacícn f a l t a ? . ¿Tenia necesidad del coñac 
en l a a l t u r a ? . ¿Presentó t r ans to rnos d iges t ivos a t r i b u i b l e s a l a s 
rac iones de a l t u r a ? . 
¿ Que modificaciones aconse jar ía r e a l i z a r a e s t a s d i e t a s ? . 
¿Encontró a f a l t a r algo ? . ¿Croe sobraba a lgo?. 
En l a s racionesg ¿Encontró algún alimento en malas condiciones ? . 
¿Le e ra cómodo desempaquetarla y comerla ? . 
¿Le e ra cómodo su t r anspor te en l a mochil la ? . 
¿Se desmenuzaron l a s g a l l e t a s ? . ¿ L a leche condensada a - 202 se 
podía e x t r a e r bien de los tubos ? , Las raciones del Vivac fueron s u f i 
c i en t e s para su n u t r i c i ó n ? . 


