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Este trebajo es forzosemente incompleto ya gque es imposible incluir en él
todo lo referente a la alimentacifn en campsmento. Iguel sentimos la nece-
sidad de transmitir parte de nuestrs experiencia gue surgib del desconten-
to que provocaba el no poder disfruter de les comidas t{picas s que estamos
acostumbrados y que son descartadas para no sufrir la incomodidad de su pe-
B0 0 su preparacién. A

para squellos gque han compartido alguna expedicifn o campamento de enver-
gadura sabrén de las dificultades gue la alimentacibn enfrenta. Se debe re-
solver el gue comer, el como prepararla, el gscondicionamiento, el transpor-
te y sdemas coordinar la alimentacifin con las actividades del grupo.

Trataremos de dar pautas o hacernos las preguntas aportendo slguna idea
préctica, ya que es vital que ceda uno se tome el trabajo de hacer sus lis-
tas de comidas segin los gustos y necesidades y sirvan as{ para planificar
con eficiencia el tema de la alimentacidén como los demas trebejos gue nos
ocupan une salida.

Para las consideraciones tefrices sobre la buena prepara:iﬁn de le slimen-
tacifn y dlgunos de sus aspectos practicos es indispensable referirse a la
bibliografis gque hemos consultado y demos al final del presente trebajo.

CONSIDERACIUNES GENERALES
pare las Actividades Subacufiticas, Montafilsmo y Espeleologfa.

Las condiciones en nue se practican estes ectividades son muy especiales y
ello implice sumentar las prevenciones cuando se desarrollan con permanen=
cias prolongadss en aguas frias (por inmersifn o vadeando), contteabajos de
progresifin fatigosos y con conduccifin de operaciones delicedss o peligrosas.

Esto aumenta el gasto energético considerablemente y conduce a una fatige
répida reduciendose los margenes de seguridad gque nos imponemos. Pudiendo a-
gravarse el cuadro de cansancio sl hubo una male nutricifn "precampafia®.

Debe descontarse gue las condiclones fisices de los integrantes sea buena,
pare lo cual un chequeo médico no esta de més y tener as{ un "valor atlético"
de los individuos.

Con el entrenamiento previo los integrantes conocerfn sus cepacidades a la

vez gque sumentarén su resistencia fisica.



Tento el buceo, el montafiismo y la espeleologis son actividades completas
y algunas veces peligrosas por los factores que influyen y hacen presentar
dificultades inesperades. Helteramos gue al sufrir los sintomes de cansan-
cio, por el gasto energético, disminuird el rendimiento y aumentaran los
riesgos que hasta pueden forzar @& interrumpir la expedicifn.

Es entonces légico pensar que la alimentacifin debe evitar o por lo menos
aminorar la aparicifn de la fatiga y el cansancio, ya que con ella llena-
mos una doble necesided: la de cubrir aspectos energfticos y aspectos plas-
ticos del organismo y que el alimento en sf involucra.

ASPECTOS ENERGETICOS

Los alimentos nos darén lescalorfas necesatias para el desarrollo de nues-
tro trabsjo (ectividad muscular) y para la termorregulacifn del CueTrpo.

La cantidad de celorf{as necesarias por dia y por persona ademas de diferir
con le activided, la edad y el peso de la misma, tembien es distinta segln
el autor que la aconseja. Mientras algunos hablan de 5800 calor{es/dia por
persona en espeleologfa, otros dan 3500 o 4100 caleri{as/dia por persona en
montafilsmo bajo condiciones duras. Consideramos que una planificacifin en bas
se a un promedio no esté de més, ya gue ayudard a conservar un maximo de po=
tencial de energfa en el individuo. Ademds el mismo organismo controlard con
el spetito, en los momentos de descanso, y el equilibrio se encontrard en
pocos dias.

ASPECTOS PLASTICOS

La alimentacifin a elegir debe cumplir, adem#s de proporcionar energla, en
construlr o reparag tejidos y en regular los procescs de nuestro organlsmo.

Esto lo logran los alimentos con los nutrientes gue contienen, a saber:
Hidratos de Carbono, Lipidos (Grasas), Proteinas, Vitaminas, Minerales y
Agua. y

Como el sudor, la orina y las deposiciones originadas del metabolismp més
el gasto del trabajo muscular egyivalen & una perdide de elementos nutrien-
tes estos deberdn reponerse. Un deficit, o exceso, de cualguiera de ellos
tendréd su repercusién en el rendimiento.

Un alimento en s{ no contiene, o los contiene en diferentes valores, todos
los nutrientes necesarios y con el mismo valor celfrico. Entonces es necess«
rio una suficiente variedad para que la combinacién gque con ellos se pueds
hacer resulte en una comida equilibrada y poder tener en cuents tambien los
gustos personeles.



RECOMENDACIONES GENERALES

El cansancioc muscular, y el cerebral, al alterar less facultedes sensorisles
(percepcifin, atencifin) retardari las respuestas a la estimulacifin exterioe:
los reflejos se tornan lentos y se predispone a los accidentes.

Equilibrar la dieta darf un rendimiento muscular mayor disminuyendo la sen-
sagibn de fatiga.

¥a gue es durante el trebejo en gue se presenta un cansancip prematuro deben
tenerse reservas pars contrerredarlo. La fatiga secundarias, por la acumulacifin
de toxinas de no haberse logrado un equilibrio con la eliminecibn, se eviden-
ciard al dia siguiente. Basta preveer la escases de reservas musculares y a-
provechar mejor la reposicidn durante el descenso paeras evitar fracascs.

Por ello es mejor multiplicar el nimero de descansos y comidas para evitar
llegar al agotamiento. Se aconsejs un descanso perifidico de 6 a 7 hrs. despues
de 10 u 11 hrs. de trabajo con pequefios descensos intercalados.

En ese descanso reparador se sprovecha pere la comide, previendo esperar un
poco ya que el esfuerso disminuye el apetito.

Las comidas deben ser de facil digestibn, pare evitaruafadir & la fatigas unas
digestidn pesada, y ricas en celorfas principalmente si el esmbiente es frio
porfque aumentarf el apetito ya gue mayor cantidad de slimentos debersn ser me-
tabolizados para producir calor. Es entonces preferible comer algo caliente,
por necesario y no un "lujo". Hgregando una bebida caliente con algo de elco-
hol, sin exagerar, se tendra un reconfortante psicolégico.

51 no se dispone de comodidades en el momento de terminar el trabajo, una bue-
na comida al dia sigulente compensarf las reservas gastadas. Generalmente pare
salidas de un solo dia basta con raciones mis limitadess. La enrgia que se ges-
te proviene de alimentos asimilados en la vispera pero en trabe jos de mas de
2k hra. el balance puede ser deflcldtario.

ASPELCTUS PRACTICUS

Las normas pnfticas a seguir en la eleccifn de los alimentos estén condicio-
nadas segln los objetivos de la expedicifn, el lugar, la durscifn y los medios
que se dlsponen para lleverls & cebo.

Los objetivos determinarédn gue se hagan campamentos “base" (con comidas com-
pletaq y/o salidas expeditivas (con raciones de atague).

El lugar nos dard las condiciones climéticas donde nos desemvolveremos y el



acceso & #a reposicifn de comestibles. Més la duracifn de la campafia podremos
calcular la cantidad y la calidad de los alimentos & llevar.

Los medios de transporte, ya sean vehiculos o botes con cajones, bolzos o mo-
chilas, tambien serén limitantes y nos exigirfin una més cuidadosa seleccidn
de los comestibles y su adecuacién junto con el equipo general.

En Argentina no disponemos de gran variedad de comidas preparades para cempa-
mento y entonces nos vemos obligados a pensar racionalmente en preparar nues-
tra alimentacibn.

£11o nos exige, generalmente segin el medio de transporte a utilizer y al com-
patibilizar el aspecto nutritivo con el pesoc 8 trasladar, llevar un minimo in-
dispensable sscrificendo la variedad y no reparar en el gusto de los integran-
tes. Hay gue trater de consultar lo m&és posible ya Que muchas vVeces por desco=-
nocimiento de muchoe productos y/o la forme de scondicionarlos para su CONSer-
vacifn no los utilizamos, perdiendo as{ la oportunidad de saborear algo gque nos
egrada.

Sabiendo las condiciones en que trabajaremos las preguntas de gque comer y co-
mo cocinar serén respondidas en equipo, tratando de gue la lista resultante no
gea limitetiva, gue tenga en cuenta los gustos personales, que cumpla con el
halance calfrico deseado y desde yé cuente con el aval del cocinero.

No debemos olvidar la influencia del psiguismo, gue juega un papel preponde-
rante en nuestra elimentacifn, ya sea por el sspecto de lo que consumiremos
(color, olor y sebor) como tambien por el nimero de veces y en el horario en
gue lo haremos.

En tablas de conversifin (Producto, Cantidad, Valores hutritivos y Calbéricos)
veremos cuales son los alimentos que nos agradan y respondan a lps requerimien-
tos de perduravilided y transporte quedando resuelto el trabajo de la eleccibn.

En la compra es nesesario elegir las me jores marcas, generalmente mas caras,
pero de mayor valor nutritivo, evitandoc comprar segin les formulaclones impre-
gas en cajas o rOtulos ya gue son propagandas gue tlenden a impresionar al con-
gumidor. Desde y& tambien hay que evitar los gue contienen colorantes artifi-
ciales, conservadores o edulcorantes sinteticos, como los productos dietéticos,
ya que no sportan las suficientes calorias.

Las peutas generales del alimento, gque ayudarén a responder las preguntas ini-

ciales, deberén respetar que €l misma debe ser:



# Liviano en peso. Descartando partes no comestibles (Frutas seces sin carozoe)
Buscar los deshidrestados.

No perecederos s

Envasados convenientemente. Evitar envases de vidrio.

Facliles de transportar. Acondlcionar en cajas gue no se aplasten.

-

De nutricifn edecusda. Buscer loe gue proveen suficientes calorfes.
Ejs Leche Entera no las descremadas.
Variados. Para eviter la falta de motivacibn.

k- =

# Apetitosos, gustopsos. Teniendo en cuenta gue dietas excesivas en grasas: ani-
males, cremas-mantecas.gueso, son dafiinas por exitar
el metabolismo de la bilis.

# Yue su preparacifin permita modificeciones a fin de adaptarlos & gustos indi-

viduales.

En los envasados se plerde algo de vitaminas pero se mantienen las carecteris-
ticas de digestibilidad y el poder nutritivo. Esta perdide se puede suplemen-
tar con complejos vitam{nicos por lo cual es bueno consulter a nuestro médico.

Al sgua puede agregarse vitamina C (tipo Redoxon) gue esdemas de evitar calam-
bres le daré un gusto agradable.

5i es posible no hay gue evitar la compra, si el lugar lo permite, de produc-
tos frescos que proveeran nutrientes adiclonales.

ACUNDICIONAMIENTD DE LUS ALIMENTOS

Es conveniente repartirlos en grupos de igual varledsd ye gque si hay alguna
perdida (ceida al agua o en grietas) cuando mucho no se dispondrd de cantidad
pero si de variedad.

Los envases plésticos dan mejor resultado gue los de cartbn, estos sufren még
las roturas por el manejo y la humedad.

Un buen empagquetado, incluso de reckones ya estudiadas por celori{as y peso, a-
yudaré a ganar tiempo y eficiencia durante el trabajo. Serd de gran comodidad
llevar bolzes para las raciones y ponerlas dentro de cejas tipo Tupper para e-
vitar derrames, perdidas y splastamientos. Ademas de protegerlas de roedores e
insectos.

Es aconsejasble gue algunos productos (ceso filambres y quesos) se envasen al
vacio, solicltandolo al proveedor, para sumentar as{ su preservacifn. Una vez
gblertos, tratando de consumirlos primero, se pueden gusrdar en una fiambrera
plegable o envolverlos en papel aluminio.

La mantece o margerina se conservan frescas dentro de una bolze hermética y



sumergidos en egua (costa o arroyo) por lo cuel no deber{a desecharse en la
ekccibn,

Los bidones, con canilla guita y pon para racionar mejor, pueden ser de bo-
ca ancha y con tapa a rosca y gervirfén tembien paras el transpaorte de otros a-
limentos u objetos gque necesiten un compartimento stanko.

El sgua es indispensable para prevenir la deshidratacién, ya gue en el mar,
en elta montafe o lugares secos por la hiperventilesibn pulmonar serd mas a-
centuada. Su consumo no debe exagerarse en las comidas ya que diluyen los ju-
gos gestricos y sumentan las perdidas de sales por transpiracifin y orina.

Fara caminatas larges o incursiones de cierta duracifin se pueden llevar ra-
ciones preparadas en el campamento base o llevar alimentos integrales prepa-
rados como el mantecol o los tipo para bebé Fortris de Gerber.

Un parrafo aparte merece la miel, producto que casl no tiene manipulacibn in-
dustrial, y gue proporciona erery{a, vitaminas, minerales mAs antibioticos y
hasta un factor cicatrizante. Muy recomendsble ademas por su facil digestibi-
lidad.

Por Gltimo gueremos hacer notar que como resultsdo de que la mayorfa de las
productos cérnicos, debido a los elevados valores de Adividad Agua y de pH,
son propenscs a la contaminacifin microbiana, el Centro de Investigacifn en
Tecnologie de Carnes (CITECA del INTI), esté desarrollando con procesos de
deshidratacifin lenta y posterior envasado al vaclio, una serie de productos
chacinados fue serfin aptos para incorporarlos como reciones de campemento sl

no necesitar refrigeracién.
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