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RESUMEN

Bien es sabido que una nutricion adecuada puede acelerar la recuperacion,
mejorar las adaptaciones al entrenamiento y el rendimiento. En los raids de
aventura esto se hace mds importante por el estrés que supone para el organismo
pruebas de larga duracion y con combinaciones tan variadas y, por la realizacion
de éstas en entornos extremos que puede agravar el estrés fisiologico del deportista.
Los requisitos fisiologicos y metabdlicos de los diferentes deportes de aventura
varian mucho; por lo tanto, proporcionar recomendaciones nutricionales especificas
resulta muy problemadtico. Afortunadamente, la investigacion cientifica en esta drea
estd creciendo, y ahora tenemos una gama de estrategias nutricionales que
pueden ayudar al deportista a competir en este tipo de pruebas. El objetivo de esta
revision es proporcionar pautas nutricionales genéricas y recomendaciones
especificas para los participantes en raids de aventura.
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INTRODUCCION.

La practica de actividades en el medio natural es cada vez mds comun en la
actualidad, ya sea por motivos de ocio, salud, recreativos o competitivos (Baena
Exiremera & Granero Gallegos, 2015). La actividad fisica en el medio natural se
entiende desde la concepcion mas global de la condicion fisica, incluyendo tanto
el trabajo de resistencia orientado a la mejora cardiovascular, como la mejora de la
condicion musculo-esquelética que implica el trabajo de fuerza, de resistencia
muscular y de flexibilidad, asi como asegurando el equilibrio entre los componentes
corporales (Baena Extremera & Rebollo Rico, 2009).

Los Raids de Aventura (RA) son el estandarte mas claro de una competicion
de deportes de riesgo. Estas competiciones, que inicialmente se organizaban como
expediciones, se han convertido en una lucha contra el cronémetro y una practica
deportiva al mas alto nivel. Los RA tienen cada dia mds adeptos, organizandose
multitud de competiciones y debido a su espectacularidad, cada dia tienen mas
repercusion en los medios de comunicacién (Baena-Extremera, Ayala-Jiménez, &
Banos, 2017)

El RA es una competicion de orientacion, disputada en la naturaleza, en
donde se valora la capacidad para desplazarse con autonomia varias horas lo mas
rapidamente posible, sobre un itinerario libremente escogido por los participantes,
comportando pasos obligados y optativos (Baena Exiremera & Rebollo Rico, 2009).
Los RA requieren que los deportistas realicen diversas disciplinas, que incluyen, entre
otfras, ciclismo de montaina, carrera, kayak, escalada, montaihismo, navegacion,
buceo y orientacién en diversos terrenos, a menudo complejos y salvajes (Enqvist et
al., 2010).

Los RA fomentan el trabajo de diferentes habilidades motrices, de distintas
capacidades fisicas basicas, de innumerables conocimientos técnicos-tacticos de
cada modalidad deportiva, etc. Ya que se une la rama de la competicion (fisica y
técnica) junto con un elenco a veces inimaginable de modalidades deportivas a
realizar. Esto hace pensar, que los entrenamientos y las necesidades de los raiders
son muy complejos (deportivamente hablando), ya que hay que preparar a los
deportistas para correr, saltar, nadar, escalar, pedalear... y, por lo tanto, seran
actividades mds complejas y con una gran implicacion de muchos grupos
musculares (Baena Exiremera & Rebollo Rico, 2009).

El rendimiento y la salud de un deportista estd intfimamente ligado a una
adecuada nutricién (Close, Hamilton, Philp, Burke, & Morton, 2014), siendo de gran
relevancia en la prevencion y recuperacion de lesiones (Moran et al., 2012).
Proporcionar una adecuada alimentacion que ayude a controlar los factores
limitantes del rendimiento, que facilte una buena recuperacion tras los
entrenamientos y competiciones, y que ayude a crear unas mejores adaptaciones
fisioldgicas en pro del rendimiento de los raiders se presta de vital importancia. El
objetivo de la presente revision es proporcionar pautas nutricionales genéricas y
recomendaciones especificas para las competiciones en los RA.
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1. POSIBLES FACTORES LIMITANTES DEL RENDIMIENTO EN RA

La identificacion de los factores limitantes del rendimiento en los RA y el
establecimiento de objetivos nutricionales que tengan en cuenta dichos factores
limitantes son fundamentales (Maughan, 2003). La bajada en el rendimiento debida
a la incapacidad de mantener un adecuado control motor o de producir fuerza,
producto de la fatiga y las demandas fisiolégicas de este tipo de competiciones,
tiene como principales factores limitantes los reflejados en la figura 1.

Deplecién de
glucégeno

Disminucion
de pH

Hipertermia

FACTORES
LIMITANTES
EN LOSRA

Deshidratacién Fatiga central

Hipoglucemia

Figura 1. Factores limitantes del rendimiento en los RA.

Las reservas de glucégeno muscular y hepdtico pueden deplecionarse en
competiciones de larga duraciéon o alta demanda, o entrenamientos de gran
volumen (Ferrauti, Pluim, Busch, & Weber, 2003), afectando al rendimiento por
incapacidad energética (Hornery, Farrow, Mujika, & Young, 2007). Junto a ésta
puede acontecer una disminucién de glucemia, que disminuye el rendimiento fisico
y mental, acompaindndose de procesos catabdlicos (Jeukendrup, 2011). Ademads,
una disminucion del pH durante el ejercicio puede dar lugar a una disminucién de
la obtencion de energia a través del sistema de los fosfGgenos y de la contraccion
muscular (Wallimann, Tokarska-Schilattner, & Schilattner, 2011), y un aumento de la
percepcion subjetiva del esfuerzo (Price & Moss, 2007). Todo esto puede dar lugar al
uso de aminodcidos de cadena ramificada como sustrato energético en lo que se
denomina fatiga central (Blomstrand, 2006).

La pérdida de liquido corporal es otro de los factores limitantes en este tipo
de pruebas. Esta disminuye la capacidad termorreguladora del organismo (Binkley,
Beckett, Casa, Kleiner, & Plummer, 2002), el gasto cardiaco (Gonzdlez-Alonso, Mora-
Rodriguez, & Coyle, 2000), e incrementa la glucolisis anaerébica y la aparicién de
calambres (Sawka et al., 2007). La hipertermia se correlaciona con la duracion de
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las competiciones (Von Duvillard, Braun, Markofski, Beneke, & Leithauser, 2004) y
con el grado de deshidrataciéon en las mismas (Moyen et al., 2015), pudiendo tener
consecuencias vitales (Pryor et al., 2015).

2. ENERGIA Y MACRONUTRIENTES EN LOS RA
2.1. ENERGIA.

La energia contenida en los alimentos serd la encargada de proveer el
contenido energético necesario para satisfacer las demandas tanto basales como
durante el esfuerzo y otro tipo de actividades fisicas en el deportista. La nutriciéon
serd la encargada de determinar la composicion corporal de una persona. El
deportista deberd conseguir una composicién corporal que sea compatible tanto
con el rendimiento como un correcto estado de salud (L. Burke, 2010).

Los RA generalmente requieren que los deportistas sean autosuficientes
durante la carrera (Clark, Barker, & Corfe, 2005). Al gasto energético de la carreraq,
habria que aumentar el gasto por el transporte de equipos, alimentos y suministros
de agua. Zimberg et al. (2008) evaluaron el gasto energético en diez atletas
masculinos con experiencia internacional en RA. Los atletas debian completar una
simulacion de competicion en el laboratorio. El gasto de energia promedio de los
deportistas fue de 365 kcal/hora, aunque debe tenerse en cuenta que tres de ellos
no terminaron la carrera debido a lesiones musculares y estrés psicolégico. Los
gastos encontrados en este estudio fueron inferiores a los informados en otros
estudios de ultra resistencia (Kimber, Ross, Mason, & Speedy, 2002). Esto podria
justificarse por una falta de competicion, ausencia de un terreno desafiante y a
condiciones de temperatura y humedad, entre otras. Mds recientemente, Enqyvist et
al. (2010) evaluaron la pérdida de energia en dos eventos de ejercicio de ultra
resistencia mixto por separado. En el primer evento, se midié el gasto de energia en
el laboratorio en atletas de ultra resistencia de nivel internacional masculino durante
un periodo de 24 horas. Los atletas realizaron 12 bloques de kayak, carrera y
ciclismo (4 bloques de cada disciplina) y cada bloque consistié en 110 minutos de
ejercicio. Todos los participantes completaron esta simulacion y el gasto energético
promedio fue de 750 kcal/hora. Los datos del segundo evento incluyeron a nueve
participantes masculinos compitiendo en una carrera de aventura de 800 km. El
evento incluyé carreras, ciclismo de montaia, kayak, patinaje en linea, escalada,
espeleologia y descenso de barrancos. El tiempo promedio de carrera para los
atletas fue de 149 horas y 33 minutos y el gasto de energia promedio por hora fue
de 500 kcal/hora. El gasto energético en el primer evento fue mayor que el segundo
evento porque la simulacion requirié que los atletas completaran los ejercicios a
una intensidad fija en el laboratorio con periodos de descanso cortos entre modos
de ejercicio, mientras que el segundo evento se realizé a su propio ritmo ya que se
realizd bajo condiciones de carrera (Enqvist et al., 2010). Colectivamente, estos
hallazgos indican que las carreras de aventura producen gastos de alta energia
debido a su larga duracion y periodos de descanso reducidos.

Este tipo de pruebas pueden ir desde las é horas hasta eventos con una
duracion que pueden llegar a los 10 dias consecutivos o mds, y como se ha
comentado anteriormente, se han recogido gastos energéticos entre 365 y 750 kcal
por hora en este tipo de actividades, llegando a suponer, en ocasiones, gastos
totales entre 18.000 y 80.000 kcal, llegando a balances de energia negativos
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durante las competiciones (Newsham-West, Marley, Schneiders, & Gray, 2010).
Resulta evidente, el importante papel que juega la nutricion en la finalizacion
exitosa de estos eventos. Llevar a cabo investigaciones en estos eventos es unreto y
los estudios limitados que investigan las encuestas dietéticas y el estado nutricional
de los corredores de RA indican que los competidores no cumplen con las
recomendaciones de nutricion para el ejercicio de resistencia ultra (Ranchordas,
2012).

Para garantizar un rendimiento deportivo 6ptimo es fundamental tener una
adecuada ingesta energética (Thomas, Erdman, & Burke, 2016). Por ello, es
importante que los deportistas de RA consuman suficiente energia durante periodos
de entrenamiento prolongado o entrenamiento de varios dias para garantizar que
se mantenga la masa corporal y que haya energia adecuada disponible para
completar los volimenes de entrenamiento semanales (Kreider et al., 2010). A esto
hay que sumar que, el cumplimiento de la ingesta energética durante este tipo de
pruebas (365-750 kcal/hora) con periodos prolongados (> é horas) resulta complejo,
por lo que es de vital importancia garantizar la misma. Asi, de este modo, garantizar
esto mediante unas porciones adecuadas, un aumento del nimero de comidas, un
uso de alimentos con alta densidad energética y nutricional o acudir a suplementos
para complementar este déficit, es de vital importancia (Sanchez-Oliver, 2013).

2.2. HIDRATOS DE CARBONO.

Los hidratos de carbono (HC) y grasas son los principales sustratos utilizados
durante el ejercicio prolongado, ejercicio de resistencia en humanos. Aunque la
controversia generada por algunas corrientes de pensamiento sobre la necesidad
de HC en el deporte es acusada, la evidencia cientifica es clara, los HC siguen
siendo el sustrato energético preferente en los deportes de media y alta intensidad
(Sanchez-Oliver, 2013).

Los raiders necesitan consumir cantidades suficientes de carbohidratos
durante las horas de entrenamiento prolongado o multiples diarias sesiones para
maximizar los efectos de entrenamiento y promover la recuperacion mads rapida.
Los carbohidratos mantienen los niveles de glucosa en sangre durante el
entrenamiento, proporcionan combustible, benefician al sistema nervioso central y
reemplazan el glucégeno muscular (Lovise M. Burke, 2010; Rodriguez, Di Marco, &
Langley, 2009)

Las fuentes de HC facilmente disponibles son bastante limitadas (es decir,
1500-2000 kcal) y se convierten en un factor restrictivo en la realizaciéon de sesiones
prolongadas (> 90 min) de ejercicio de alta intensidad submadaxima o intermitente
(Zimberg et al., 2008). Por lo tanto, la ingesta adecuada de carbohidratos antes,
durante y después del ejercicio es esencial para los deportes extremos que duran
mds de 90 minutos.

La reposicion de las reservas de glucoégeno es el objetivo principal en la
ingestion de HC; siendo también importantes para evitar el sobreentrenamiento y el
correcto funcionamiento del sistema inmunitario (Jeukendrup, 2013). La disminucién
de la resistencia estd intimamente ligada a la reduccién de las reservas de
glucégeno (Dominguez, 2012), produciendo un aumento de citoquinas y cortisol
(Nieman, ZIwetsloot, Lomiwes, Meaney, & Hurst, 2014). Las recomendaciones
actuales de HC para atletas de ultra resistencia se encuentran en 7-12 g/dia (Burke,
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Millet, & Tarnopolsky, 2007; Kreider et al., 2010; Meyer, Parker-Simmons, & Burke,
2007; Thomas et al., 2016). Ademds, se recomienda que la mayoria de los HC de la
dieta se deriven de carbohidratos complejos con un indice glucémico bajo a
moderado, tales como granos enteros, vegetales y frutas; sin embargo, durante los
periodos de entrenamiento intenso, los jugos concentrados de carbohidratos,
bebidas y suplementos pueden usarse para satisfacer las altas necesidades de HC
(Kreider et al., 2010). Se debe reconocer que Burke et al. (2007) han sugerido que
estas recomendaciones pueden ser poco realistas para los deportistas con la baja
masa y porcentaje de grasa corporal, sugiriéndose una periodizacion de estos para
asegurar que los objetivos de la composicidon corporal y el rendimiento se prioricen
en consecuencia.

La ingesta de los HC ha de realizarse antes, durante y después en funcién de
lo anteriormente dicho. Los HC de bajo indice glucémico son fundamentales en la
ingesta previa, asegurando una estabilidad en la glucemia durante el mismo y
siendo recomendable al menos 2 horas antes (Ferndndez, Miranda, & Jiménez,
2008), ya que se ha visto una disminucion del rendimiento al ingerir alimentos con
alto indice glucémico en los 45 minutos previos (Sousa et al., 2010).

La oxidacion del glucégeno, la estabilidad de la glucemia y la economia en
las reservas de glucégeno se verd favorecida al ingerir HC durante el ejercicio
(Ostojic & Mazic, 2002). La percepcion subjetiva del esfuerzo y la respuesta del
cortisol son menores cuando se redliza una ingesta de 0,5 g/kg/hora de HC,
ademds de mantener la glucemia estable (Gomes et al., 2013). Recientemente se
ha senalado que la ingesta de HC durante el esfuerzo fisico puede elevarse hasta
los 90 g/h, siempre que se respete la relacién glucosa-fructosa de 2:1 (Jeukendrup,
2013), superdndose la recomendacion clasica de 60gr/h (Sawka et al., 2007).

La capacidad de sintesis de glucégeno es mayor en los 30-60 minutos
posteriores al esfuerzo (Dominguez, 2012), recomenddndose que durante la hora
posterior se ingieran HC de alto indice glucémico a razén de 1 g/kg. Algunos
autores proponen simultanear dicha ingesta con proteinas para potenciar el
mencionado efecto, recomendando que la proteina que acompaiie los HC sea de
alto valor (Moore et al., 2008).

Los principales determinantes de la seleccion de sustrato son el intensidad y
duracién del ejercicio, entrenamiento y el estatus nutricional (Thomas et al., 2016). A
medida que aumenta la intensidad, también lo hace la liberacion de glucosa del
higado a los musculos activos; la estimulacion en la utilizacién de glucégeno
muscular también ocurre a medida que aumenta la energia. Si la intensidad
aumenta los HC se convierten en la principal fuente de produccion de la energia.
Por lo tanto, los RA que tengan rafagas cortas y pronunciadas tendran una mayor
dependencia de los HC como combustible principal para mantener esa carga de
trabajo deseada. Por otro lado, si lo que aumenta es la duracion del ejercicio, el
glucégeno muscular disminuye, lo que provoca que el catabolismo de grasa
comience a proporcionar un porcentaje creciente de la energia total. Por lo tanto,
puede requerirse una mayor cantidad de HC antes del ejercicio si compite por
periodos largos. Ademds, se puede ingerir HC simples, como glucosa y fructosa,
durante el ejercicio para mantener el suministro de glucégeno a los misculos, como
ya hemos comentado anteriormente.
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2.3. PROTEINAS.

La proteina (PRO) se compone de una combinacién de aminodcidos (AA).
Algunos PRO se pueden sintetizar en el cuerpo, como la alanina, la serina y el acido
glutdmico. Sin embargo, hay muchos AA esenciales que no podemos sintetizar,
como la leucina, la lisina y el triptéfano. Por lo tanto, es importante que la ingesta
adecuada de proteinas de la dieta diaria se lleve a cabo para mantener la sintesis
de proteinas y una recuperacion adecuada. Aunque las PRO solamente serdn
vtilizadas con fines energéticos al darse una disminucion del glucégeno y un
incremento del cortisol, éstas son fundamentales para el buen funcionamiento del
organismo (Aparicio, Nebot, Heredia, & Aranda, 2010). En relacién a esto, se puede
concluir que las PRO contribuyen en menor cuantia a la produccion de energia, en
torno al 5% durante el ejercicio moderado intenso. Varios factores como la
intensidad del ejercicio, duracién, la disponibilidad de glucégeno o el sexo (menor
en mujeres que en hombres) contribuyen a la mayor oxidacion de proteinas durante
el ejercicio. Sin embargo, se estima que con baja disponibilidad de glucégeno la
contribuciéon de las proteinas a la obtencion de energia puede llegar a ser de
aproximadamente un 10% (Tarnopolsky, Gibala, Jeukendrup, & Phillips, 2005).

Dependiendo del tipo de RA, la ingesta diaria recomendada y la ingesta para
la recuperacion pueden diferir enormemente. El ejercicio de ultra resistencia
aumenta las necesidades de proteinas debido a una mayor oxidacion de proteinas
durante el ejercicio de resistencia (L. Burke & Deakin, 2010). Asi de este modo, el
ACSM ha recomendado 1.7 g/kg/dia para los atletas de resistencia, pero quizas esa
cifra puede no ser necesaria si se ingiere un adecuado aporte a través de HC y
lipidos (Thomas et al., 2016). Sin embargo, para cualquier deporte que requiera
fuerza y potencia (BMX, snowboard estilo libre o carrera libre), ingestas superiores a
1.7 g/kg/dia podria ser una ventaja (Thomas et al., 2016), asi, por ejemplo, para
algunos deportes que requieren grandes tomas de energia (~6400 kcal/dia),
pueden ser necesarios hasta 2.5- 3.2 g/kg de PRO (Ranchordas, 2012).

Con el fin de utilizar los requisitos dietéticos, una vez mas, el momento de la
ingestion de proteinas es esencial, por lo que habrd que tener en cuenta el
momento de ingestion y la calidad de la fuente proteica (Ranchordas, 2012; Sudrez
Lopez, Kizlansky, & Lopez, 2006). Los estudios han demostrado que la ingestion de
proteinas inmediatamente antes del ejercicio promueve un mayor equilibrio neto de
proteinas que la ingestion posterior al ejercicio de resistencia (siempre que se haya
ingerido CH adecuado) (American Dietetic Association et al., 2009; Townes, 2005).
Tras el ejercicio es fundamental en la recuperacion y el mantenimiento de la masa
magra la ingestion simultdnea de HC y PRO (Stark, Lukaszuk, Prawitz, & Salacinski,
2012), recomenddndose 6 g de aminodcidos esenciales, equivalentes a 20 g de
PRO de alto valor biolégico (Borsheim, Aarsland, & Wolfe, 2004), o 0,3 g/kg de PRO
de alto valor biolégico, dado que valores por encima no serdn utilizadas para la
sintesis de nuevas PRO (Moore et al., 2008).

Ademds, el consumo de proteinas adecuadas a partir de las fuentes de
alimentos durante las carreras de aventura de varios dias puede ser un desafio. Por
ejemplo, llevar fuentes completas de proteinas de alimentos tales como carne,
pescado y pescado no es prdctico debido a las dificultades asociadas con la
preparacion, la coccion y el transporte de estos articulos perecederos (Ranchordas,
2012).
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2.4. GRASAS.

La grasa (lipidos) es un componente necesario de una dieta normal para
cualquier deportista. Los lipidos (LIP) son un importante recurso energético durante
los periodos de recuperacion entre series de ejercicio de alta intensidad y durante
el ejercicio prolongado. Sabemos contribuyen al 90% de la energia del musculo
esquelético en reposo contribucion que disminuye cuando el musculo recibe solo el
20% del gasto cardiaco. El metabolismo de los LIP, en contra con lo que ocurre con
los HC, es mds lento y requiere de mds oxigeno para su oxidacion, si bien, su
rendimiento es mayor produciendo mdas ATP por molécula (Dominguez, 2012).

Ademads de su funcidon energética, los LIP tienen una importante funcion
estructural formando parte de las membranas biolégicas y siendo origen de
hormonas como progesterona, estrogenos y testosterona. Grandes cantidades de
grasa se pueden almacenar en el tejido adiposo y, por lo tanto, pueden estar
facilmente disponibles para el ejercicio prolongado. Los lipidos también protegen
organos vitales como el corazon, el cerebro, el higado y los rifones. Son una fuente
esencial de vitaminas solubles en grasas, como A, D, E y K, y son componentes
importantes de las membranas celulares. El colesterol, que es un tipo de lipido, es un
precursor de hormonas importantes como la testosterona (Gerlach, Burton, Dorn,
Leddy, & Horvath, 2008).

Aunque no existe un requerimiento especifico para la ingesta de LIP en
deportes de ultra distancia ni en RA, estos son de gran importancia, ya que,
dificilmente se puede llegar a los requerimientos minimos de vitaminas liposolubles y
dcidos grasos esenciales si no se consumen (Robertson, Benardot, & Mountjoy,
2014). Ademds, los triglicéridos intramusculares son una fuente importante de
energia en ejercicios de larga duracién, jugando un importante papel en los
periodos de recuperacion (Horvath, Eagen, Ryer-Calvin, & Pendergast, 2000).
Teniendo en cuenta el gasto energético diario y las demandas en HC y PRO, las
calorias diarias en forma de dacidos grasos deberdn representar entre 20%-35% del
total, primando la ingesta de dcidos grasos poliinsaturados versus saturados
(Mozaffarian, Micha, & Wallace, 2010), y estableciéndose como limite de ingesta de
LIP los 2 g/kg/dia en algunos casos (Ranchordas, Rogersion, Ruddock, Killer, &
Winter, 2013).

Para ciertos deportes extremos como el alpinismo y eventos extremos de
expedicion, donde los competidores deben llevar sus propios suministros de
alimentos, los alimentos con alto contenido de grasa pueden ser ventajosos ya que
proporcionan 9 kcal/g en lugar de HC y PRO que proporcionan 4 kcal/g. En estas
situaciones, en las que prevalece un gran gasto de energia, los alimentos con alto
contenido de LIP pueden ayudar a mantener el equilibrio energético en cierta
medida (Ranchordas, 2012).

Varios estudios han investigado los efectos de una dieta rica en grasas
(aproximadamente 65% de la ingesta de energia) puede ser beneficioso para los
atletas de resistencia (Burke et al., 2000). Aunque existe evidencia de que seguir
una dieta alta en grasa durante un periodo de tan solo 5 dias aumenta la oxidacion
de la grasa durante el ejercicio submaximo, no hay evidencia que este aumento de
la oxidacion de grasa mejora el rendimiento (Burke & Kiens, 2006). Ademas, las
dietas ricas en grasas se han asociado con malestar digestivo y gastrointestinal
(Burke et al., 2007). Como hay poca evidencia para apoyar el uso de dietas ricas en
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grasas, se recomienda que, en los RA, como se ha comentado anteriormente, los
deportistas deben consumir grasas entre el 20-35% de su ingesta total de energia
(American Dietetic Association et al., 2009).
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Proteinas En funcién de GE y adecuadas comidas

deportes del RA

Fuente de calidad

Antes

(1G = 2h previas)
Durante Hidratos

(90 g/h - 2:1 G/F) Carbono
Después
(™G 1g/kg + Pro
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el transporte
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SajuaINUoIIeA
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No hay
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Figura 1. Resumen de las necesidades energéticas y en macronutrientes del corredor de RA
GE: gasto energético; IG: indice glucémico; DE: densidad energética; G/F: glucosa/fructosa

3. REQUERIMIENTOS HIDRICOS EN LOS RA

Es bien sabido que el equilibrio de liquidos y electrolitos son factores
importantes para un ejercicio de resistencia o6ptimo, particularmente en
temperaturas extremas y entornos (Rehrer, 2001). La deshidrataciéon es uno de los
principales factores limitantes en los RA. La reduccion de la masa corporal por
deshidratacion durante la practica deportiva no debe ser superior al 1,5-2% (Sawka
et al., 2007), por lo que implantar un plan de hidrataciéon es importante en
entrenamiento y competicion. Existen deportistas con altas tasas de sudoracion que
pueden llegar a perder entre 2,3-2,7% kg/h (Bergeron, 2003); para evitar esto,
existen autores que proponen que el deportista beba 250 mi/h durante la practica
del mismo (Maughan & Shirreffs, 2010).

Ademds, para garantizar un correcto estado de hidratacion, el deportista
deberia ingerir 5-7 ml/kg en las 4 horas previas, que se complementaran, en el caso
de que durante dicho periodo no se orine o la miccion sea densa u oscura con 3-5
mi/kg mas % (Sawka et al., 2007). La ingesta de liquido tras el ejercicio supondra
150% de la perdida producida durante el mismo, teniendo en cuenta que la bebida
a una temperatura de entre 15° y 21° C y con HC estimulard la sed (Sawka et al.,
2007).

Existe evidencia de que una bebida que contiene multiples HC transportables
(es decir, glucosa y fructosa) puede mejorar las tasas de vaciamiento gastrico y
mejorar el suministro de liquido en comparacién con una Unica bebida con
carbohidratos (Jeukendrup & Moseley, 2010). Ademds, se recomienda que una
bebida también contenga sodio (10 -30 mmol/L) para la absorcion optima de
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fluidos y la prevencion de hiponatremia (Lee, Nio, Ang, Law, & Lim, 2011). Aunque no
se ha informado sobre hiponatremia en los RA, hay algunas pruebas de que los
competidores mas lentos en triatlones y carreras de ultra maratén (Speedy et al.,
1999) corren un mayor riesgo, particularmente si se producen altas pérdidas de
sodio junto con ingestas muy altas de agua v otras bebidas bajas en sodio (Noakes,
Goodwin, Rayner, Branken, & Taylor, 2005).

Muy pocos estudios han investigado el equilibrio de liquidos y electrolitos de
eventos multideportivos, y los pocos estudios publicados se han basado en estudios
de casos e investigaciones que involucran a un pequeino niUmero de participantes.
Cabe senalar que, aunque las carreras de aventura se caracterizan por las
demandas similares a la de los estudios, las condiciones de en los RA son
desafiantes y a menudo exiremas tanto del terreno como del tiempo. Ademas, los
competidores deben ser autosuficientes; por lo tanto, transportar grandes
cantidades de fluido puede no ser factible. Parece sensato que los organizadores
de la carrera proporcionen acceso a los fluidos al final de las etapas o durante
puntos de control durante las mismas, particularmente durante las condiciones
climaticas mas extremas (Ranchordas, 2012).

4. CONCLUSIONES

La nutricion puede tener un impacto importante en los RA, jugando un papel
fundamental en el mantenimiento de la salud de los deportistas y afectando
positivamente en el rendimiento de los mismos. La adopcion de estrategias
nutricionales puede ayudar a mejorar la tolerancia al ejercicio y a recuperar mejor
tras los entrenamientos y la competicion. Ingestas adecuadas de HC antes, durante
y posterior a los periodos de entrenamiento prolongado o intensos y las
competiciones son fundamentales para cumplir con los requisitos y reponer las
reservas de glucégeno. A su vez, una correcta ingesta proteica es de vital
importancia para preservar y reparar el tejido muscular, entre otras. Un adecuado
aporte de lipidos, es importante para garantizar la energia durante los
entrenamientos prolongados y las competiciones, ademads de ser importante a la
hora de ingerir micronutrientes presentes en los mismos. El reemplazo adecuado de
liguidos y electrolitos es crucial, particularmente durante temperaturas extremas,
aunque las tasas de sudoracion pueden variar mucho entre los competidores.
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