LAS AGUJETAS
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La montafa da todo lo que tiene a aquél
que se arriesga a conocerla, pero también
exige, y mucho; el montafiero debe estar
preparado y conocer cuales son los meca-
nismos musculares que hacen posible lle-
gar a la cima deseada.

En este articulo se explica como los
musculos obtienen la energia necesaria
para su funcionamiento y las consecuen-
cias que puede acarrear su deficiencia.

Los azucares, también llamados hidratos
de carbono, son un conjunto de sustancias
que el organismo utiliza entre otras cosas
para producir energia, principalmente para
el trabajo muscular; son el «combustibles
de los seres vivos.

Abundan en los cereales, frutas, frutos
secos, leche, chocolate... y se descompo-
nen por efecto de los jugos digestivos, en
uno mas sencillo que es la GLUCOSA, la
cual es el combustible mas importante
para obtener energia en el movimiento
muscular.

La glucosa es llevada desde la mucosa
intestinal al higado por la vena porta, pa-
sando luego a la sangre, que la transporta
a los musculos, donde cumplird su tipica
funcién de elemento combustible necesa-
rio para la contraccién muscular.

Ya tenemos la GLUCOSA en el musculo,
y apartir de aqui ésta puede seguir varios
caminos:

1° Si no se necesita energia, ya que
no se esté haciendo ejercicio, la GLUCOSA
se almacena en el higado en forma de
glucégeno, aunque una parte se conserva
en la sangre, principalmente en la que
irriga los miusculos; cuando cambie esta
situacién el glucégeno puede pasar a
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El monte y la salud. El tema es apasionante. Empezamos
con el de hoy una serie de articulos, hechos con rigor técnico
por especialistas en el tema, para que conozcamos un poco
mds cémo responde nuestro organismo ante la montafa y cémo
podemos sacar el mejor partido de esta entrafable relacicn.

GLUCOSA.

2" Si se necesita energia ya que se
esta haciendo ejercicio, por ejemplo andar,
la GLUCOSA se oxida en los miusculos
gracias al oxigeno que respiramos y se
degrada dandonos CO, (anhidrido carbéni-
co) que respiramos, agua, Y energia para
mover en este caso las piernas.

3 Si el esfuerzo es muy grande o
prolongado, como una travesia o una esca-
lada, el mdsculo requerira mucha GLUCO-
SA y mucho oxigeno, los cuales son trans-
portados por la sangre, pudiendo darse
tres casos:

Caso a) el que sea un asiduo montanero
debido a su entrenamiento, tendrd los ca-
pilares sanguineos ensanchados, y podran
llevar mucho oxigeno y GLUCOSA para
producir energia. También la sangre ten-
dra una reserva alcalina, que posterior-
mente veremos para qué sirve, la GLUCO-
SA se oxidarad y, debido a su gran abun-
dancia, se producird mucha energia, que se
usara para afrontar el esfuerzo. Asi que

como no le sucede nada anormal no
sentira esa sensacion que llamamos
agujetas.

Casa b) en el caso de que el montafero
no sea un asiduo practicante, no le llegara
el oxigeno necesario, por tanto oxidard
insuficientemente la GLUCOSA y como
consecuencia habrd una baja produccién
de energia, acompanada de la formacién
de una sustancia que recibe el nombre de
ACIDO LACTICO, el cual causa en los
musculos esa sensacion que llamamos
agujetas; seria el mismo caso que el de
un automovilista que exige esfuerzos a su
coche cuando el motor esta frio. La res-
puesta de éste es calarse, y la del monta-

nero es no poderse mover al dia siguiente,
por ese ACIDO LACTICO acumulado.

Caso c) el esfuerzo es tan intenso que
las reservas de glucégeno se agotan, la
glucosa llega en pequena cantidad, y hay
déficit de oxigeno. Entonces, como en el
caso anterior, se produce ACIDO LACTICO,
pero en tal cantidad que no puede ser
neutralizado por la reserva alcalina de la
sangre que tenia el montafero asiduo. en-
tonces se acidifica el musculo. y las fibras
musculares son. incapaces de contraerse
Hemos llegado a la «fatiga muscular» o a
lo que en lenguaje popular llamamos «la
pajara»; lo mejor en este caso, es descan-
sar y dar un masaje, ya que puede condu-
cir a situaciones extremas.

;Como se evitan las agujetas? Por su-
puesto que estando entrenado, yendo al
monte frecuentemente. Si no es asi, por
medio de masajes en la zona afectada que,
al. incrementar la circulacion sanguinea vy
por tanto la oxigenacién de los musculos,
colabora a la desaparicion del ACIDO
LACTICO. Esto es lo gue en medicina
deportiva se llama movimiento muscular
pasivo.

El antiguo sistema de contrarrestar la
fatiga muscular tomando comprimidos de
GLUCOSA en altas cantidades, cuando ya
se estd agotado, se ha demostrado que es
contraproducente, ya que eso determina el
almacenamiento de glucdgeno y no su utili-
zacion, lo que es contrario al propdsito de
conseguir GLUCOSA para su oxidacién, y
ademas tampoco tiene resultados acepta-
bles para quitar las agujetas.

El tomar bicarbonato sédico neutraliza el
ACIDO LACTICO pero si éste se produce
en exceso tampoco lo consigue.



