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Uno de los capitulos mas importantes
para el montafiero es la alimentacién y
este requisito no se cumple llenando la
mochila con unas latas de diferentes cla-
ses. En la montana, y sobre todo si es
para muchos dias, hay que tener en cuen-
ta las vitaminas.

Se entiende por vitaminas, unas sustan-
cias que deben estar obligatoriamente pre-
sentes en nuestra dieta; las necesitamos
en pequefisimas cantidades, y no tienen
una funcién energética, sino que son im-
prescindibles, ya que forman parte de los
mecanismos que controlan las reacciones
quimicas de las células.

Las plantas y muchos organismos son
capaces de sintetizarlas y usarlas para su
desarrollo, pero el hombre y muchos ani-
males han perdido dicha capacidad a lo
largo de miles de afos, debido a muta-
ciones (cambios en nuestros &cidos nu-
cleicos, que son moléculas que llevan la
informacién de lo que tienen que hacer
las células). Entonces, al no poder sinte-
tizar dichas sustancias, las tendremos
que tomar en nuestro alimento.

Las vitaminas tienen caracteristicas ta-
les como que el exceso en la alimenta-
cién es sencillamente indtil y el defecto
origina las llamadas enfermedades caren-
ciales.

Vamos a ver las vitaminas més intere-
santes desde el punto de vista deportivo:

La VITAMINA C o é&cido ascorbico, es
una sustancia soluble en agua, que se
encuentra en los limones, naranjas, pome-
los, tomates, fresas, verduras...

Es una sustancia que interviene en los
procesos de Oxido-reduccién de las célu-
las y estd presente controlando las reac-
ciones respiratorias.

Se destruye por coaccién, asi que las
conservas pierden casi toda la vitamina C.
Aqui empieza el problema, en las grandes
expediciones, ya que si se estd muchos
dias en el monte y sdlo se come de latas,
se puede originar una deficiencia de dicha
vitamina.
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Mendizaleak bere egunereko bizitzan eli-
kapen osasuntsu normala behar du lehe-
nengo eta behin. Bigarrenez, ahalegin han-
diak egiten diren egunetan lagundu behar
zaio elikapenari pisu eta tamainu gutxiko
janari freskoak (baina ondo aukeratuak)
hartuz.

Ontzietako bitaminak ez dira beharrez-
koak, baina batzutan lagungarri izan daitez-
ke, janari freskoak aldean eramatea saila
edo ez-erosoa denean.

Artikulu honetan bitaminek duten garran.
tzia azaltzen da.

Las vitaminas hay gque comprarlas en el mer-
cado en vez de en la farmacia. Casi siempre
compensa cargar en la mochila con el peso
de las naranjas: tienen vitamina C, azicar y
otras sustancias provechosas.

Los primeros sintomas de su falta son
palidez y tumefaccién del rostro, hincha-
miento de las encias, cansancio y dolores
en las articulaciones de las extremidades.
Si seguimos mucho tiempo sin tomarla
podemos pasar a tener el escorbuto, que
se manifiesta por hemorragias, Ulceras
en las encias, anemia, € incluso caida
de los dlentes, que es lo que pasaba en
las grandes expediciones del pasado y a
los navegantes, por sélo comer conservas,
pudiendo incluso llegar a tener consecuen-
cias fatales.

Se necesitan entre 50 y 100 mg. diarios
y si se hace ejercicio o se estd enfermo,
més, ya que las consumimos muy réapida-
mente.

TABLA DE ALIMENTOS
Cada 100 gr. de

espinacas 48 mg. de Vitamina C
coliflor ....... 37 » » » »
acelgas ...... 30 » » . »
naranja ....... 36 » = » »
tomate ......... 23 » = . N
lechuga ...... 18 » » . .

No hay nada de Vitamina C en las gra-
sas (aceite, tocino, mantequilla...), choco-
late, azicar, galletas, arroz, nueces, al-
mendras...

Lo mejor es tener siempre una naranja
o limén a mano. De no ser asi, en todas
las farmacias venden sobres de é&cido
ascorbico (vitamina C), muy baratos, que
seé echan en la bebida dandole un sabor
agradable, con lo que nos evitamos posi-
bles problemas.

Otra vitamina es la VITAMINA B, o Tia-
mina, considerada la vitamina del depor-
tista, ya que interviene en la oxidacién de
los azicares y en el paso de acido lactico
a glucdégeno (sustancias de las que ya
se hablé en la dltima publicacién de esta
revista).

Esta vitamina intensifica la contraccion
muscular y retrasa el agotamiento fisico;
de aqui la importancia para el montafero.

Se encuentra en los cereales integros,
es decir con su cascarilla, arroz, trigo,
huevos, levadura de cerveza...

Cuando la ingestién de vitamina B, es
deficiente, el aparato digestivo es el pri-
mer afectado y posteriormente el sistema
nervioso, originando una enfermedad pro-
pia de paises tropicales, llamada Beri-Beri.

Las necesidades son aproximadamente
de 1,5 mg. diarios.

Y por ultimo, es de hacer notar, que
podemos producir Vitamina D o antirra-
quitica, que favorece la mineralizacién de
los huesos con calcio y fésforo, mediante
la exposicién suave a rayos ultravioleta,
cuyas radiaciones son méas intensas en
las montafias, debido a la altura y a la
pureza del aire.



