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Fundamentacion

La presente guia tiene como objetivo proporcionar los fundamentos tedricos esenciales en
materia de nutricién y preparacion fisica, necesarios para afrontar de manera segura y
satisfactoria una actividad de trekking de duracién moderada. La adecuada comprension y
aplicacién de estos conceptos contribuira significativamente a optimizar su rendimiento y
bienestar durante la excursion.

Para una caminata de hasta 3 horas, la prioridad en la nutricién se centra en asegurar una
fuente de energia rdpida y facilmente disponible para mantener el rendimiento durante la

actividad.

L 9mportancia de la Nutricién para el Trekking:

e Suministro Energético Oportuno: La ingesta adecuada de carbohidratos de rapida
absorcién proporciona la energia necesaria al inicio y durante la actividad.
e Mantenimiento del Nivel de Glucosa: Evitar la disminucion de los niveles de azucar en

sangre contribuye a prevenir la fatiga prematura.
Fases

Una estrategia nutricional planificada en las etapas previa, durante y posterior a la actividad es
crucial para asegurar un suministro energético adecuado, mantener la hidratacién y favorecer

la recuperacién muscular.
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L Nutricion Previa a 1a Actividad:

El objetivo de la nutricidn pre-trekking es cargar el organismo con energia de facil y rapida

disposicidn para afrontar el esfuerzo inicial.

o Priorizar Hidratos de Carbono de Rapida Absorcién: Estos nutrientes se convierten
rapidamente en glucosa, la principal fuente de energia para los musculos durante la actividad.
o Fuentes Recomendadas:
*  Frutas frescas: banana, manzana, naranja, pera.
* Pan blanco o integral en porciones moderadas con
mermelada o dulce de membirillo.

= Galletas de cereal simples (bajo en fibra).

*= Pequefias porciones de dulce de batata.

Evitar: Alimentos ricos en grasas, fibra y proteinas en esta fase cercana al ejercicio, ya que su

digestion es mas lenta y pueden generar malestar gastrointestinal.

e Hidratacion: Asegurar una adecuada hidratacion bebiendo agua.

2. Nutricion Hurante 1a Actividad:

El objetivo de la nutricidon durante el trekking es mantener los niveles de glucosa en sangre y

prevenir la deshidratacidn. Las ingestas pueden realizarse cada 30 o 40 minutos:

D Consumir Hidratos de Carbono Simples de Facil Digestién: Pequefias ingestas
regulares ayudan a mantener un suministro constante de energia.
o Fuentes Recomendadas:
»  Frutas frescas (faciles de transportar y consumir).
» Frutas deshidratadas (pasas de uva, orejones de durazno) por ‘
su alta concentracién de azlcares.

= Barras de cereal simples.

= Pequefias porciones de dulce de membrillo o batata.
» Galletas de avena (en porciones moderadas por su contenido de fibra).
n

¢  Hidrataciéon Constante: Realizar sorbos de agua de forma regular, incluso antes de

sentir sed.
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3. Nutricion Posterior a 1a Actividad:

El objetivo de la nutricidn post-trekking es reponer las reservas de energia (glucégeno) y

favorecer la reparacion del tejido muscular.

¢ Combinacion de Hidratos de Carbono y Proteinas: Esta combinacion es sinérgica
para optimizar la recuperacion.
o Hidratos de Carbono para Reponer Energia: los ya mencionados arriba.
o Proteinas para la Reparacion Muscular:
* Huevos (duros, revueltos).
»= Carnes magras (en preparaciones sencillas).
= Porciones de jamdn cocido.
*  Frutos secos (almendras, nueces, mani) como complemento.
= Atun al natural.

e  Hidratacion: Continuar rehidratando el organismo con agua.
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