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Massiccio del Monte Bianco con les Grandes-Jorasses, il Monte Bianco, les Courtes, les Droites.

Alimentazione e alpinismo
di Franz Berghold

adattamento: Elisabetta StoffeI

pone nell'escursionismo e nell'alpini-
smo — puô essere fornito soltanto me-
diante processi di ossidazione. In que-
sta fase aerobica, i carboidrati svolgo-
no il ruolo principale per la produzione
di energia nel muscolo scheletrico.

II dott. med. Franz. Berghold
(Krapun) è il medico délia fede-
razione austriaca delle guide
alpine e sci-escursionistiche.

La giusta alimentazione in montagna è di grande importanza per l'escursionista e
l'alpinista. In primo luogo, la prestazione del singolo è in stretto rapporto con
un'alimentazione adeguata e secondariamente, il limite di prestazione e quindi di
sicurezza nel caso di prestazioni sportive basate sulla tenacia, corne l'alpinismo,
dipendono innanzitutto dal ricambio energetico e non dal sistema cardiocircola-
torio o altri sistemi délia fisiologia umana. Di fronte all'enorme sviluppo dell'alpi-
nismo, il problema di un'alimentazione adeguata in montagna acquista oggi sem-
pre più importanza.

Tuttavia questo problema è sempre
esistito. La storia deN'alpinismoè ricca
di episodi più o meno curiosi a riguar-
do. II famoso scalatore Knaus-Franz si
sarebbe nutrito quasi esclusivamente
di lardo spalmato con miele; Graf Wel-
sperg consigliô nel 1865 «un pezzo di
arrosto freddo, pane, una bottiglia di
vino, cioccolato e una bottiglia di grappa».

Il grande scopritore alpino
Matthias Zdarsky raccomandô a sua volta
una miscela di sale da cucina, sciroppo
di lamponi e aceto di vino come «be-
vanda energetica», che secondo lui
avrebbe risvegliato persino i morti.
Errori e confusioni caratterizzano la
storia dell'alpinismo fino ai nostri gior-
ni, dall'alimentazione vegetariana alla
bio-nutrizione, fino a ricette segrete in-
fallibili. La giusta alimentazione in
montagna non è perô una cucina di
«stregonerie segrete», poiché la medi-
cina sportiva moderna, rispettivamen-
te la fisiologia délia nutrizione, puô dare

risposte chiare alla maggior parte
delle domande a riguardo.

Ricambio energetico
Espresso in modo generale, ogni essere

vivente présenta un sistema aperto,
caratterizzato da una continua assun-

zione ed eliminazione di sostanze, per
il quale è stato coniato il termine di
«equilibrio variabile». La nutrizione
serve alla produzione energetica ne-
cessaria al corpo, come pure alla sinte-
si e alla sostituzione di sostanze attive
e di quelle costituenti il corpo. Circa
2400 calorie costituiscono il fabbiso-
gno calorico giornaliero di un adulto. A
seconda dell'attività sportiva, il fabbi-
sogno calorico giornaliero puô perô va-
riare in situazioni estreme fino a

10 000 calorie; in rapporto al bilancio
energetico, la capacité di assorbimen-
to dell'intestino — ca. 6000 calorie
ogni 24 ore — rappresenta la grandez-
za limite, se si consumano soprattutto
carboidrati.
L'energia necessaria per una prestazione

alpinistica dipende in parte dal-
l'intensità ed in parte dalla durata dello
sforzo fisico.
L'organismo puô produrre energia in
diversi modi: per lavoro muscolare di
breve durata, l'ATP e le riserve di fo-
sfato di creatina nel muscolo fornisco-
no l'energia, che perô è sufficiente per
prestazioni che non superino i 10 se-
condi ca. Nel caso di lavoro muscolare
fino a 2 minuti, si parla délia cosiddetta
glicolisi anaerobica. Lavoro muscolare
di durata maggiore — corne si presup-

Sostanze nutritive
Le sostanze nutritive sono contenute
negli alimenti e il corpo trae da esse il

suo fabbisogno energetico, sostitui-
sce il quotidiano consumo delle
sostanze costituenti del corpo, favorisce
la crescita e produce le sostanze attive
per il metabolismo. Sostanze nutritive
sono: proteine, grassi, carboidrati, ac-
qua, sostanze minerali, oligoelementi,
vitamine; non si devono perô dimenti-
care i condimenti, le spezie e le sostanze

poco assimilabili.

Proteine
Sono importanti per l'alpinista non solo

nella fase di allenamento, cioè di
preparazione, ma anche per l'escur-
sione stessa. Il fabbisogno aumenta a
seconda dell'intensità délia prestazione,

in media ca. 1 -2,5 g per kg del peso
délia persona adulta. Si deve anche
considerare che le proteine animali e
vegetali devono essere consumate nel
rapporto 2:1, per ottenere un valore
biologico ottimale. Le proteine di base
a più alto valore si trovano nel latte,
latticini, carne, uova, ma anche nel pane

integrale e nei fiocchi d'avena.
Un'alimentazione puramente vegetariana

è sconsigliabile. In questi casi, in-
dagini hanno dimostrato che gli sporti-
vi non sono mai vegetariani puri, ma
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«vegetariani al latte», che grazie al

consumo di latticini dispongono degli
aminoacidi necessari.

Grassi
A prima vista i grassi hanno il vantag-
gio nei confronti dei carboidrati, che a

peso uguale forniscono più del doppio
di calorie di energia da bruciare. Inoltre
i grassi hanno un piccolo volume, un
grado di saturazione quasi sempre ele-
vato e un sapore piacevole. Possono
essere immagazzinati neN'organismo
senz'acqua, cioè occupando poco
spazio e risparmiando peso. Tuttavia i

grassi non sono buoni fornitori di energia:

a condizioni anaerobiche il grasso
non viene considerato per la produzio-
ne di energia, mentre nel caso di pre-
stazioni durature puô succedere facil-
mente che l'organismo — per esauri-
mento delle riserve di carboidrati — si
veda costretto a bruciare soprattutto i

grassi. La liberazione di energia effetti-
va dai grassi per unità di tempo — il
flusso energetico — perd è solo la me-
tà rispetto a quello dei carboidrati, poi-
ché l'effetto calorico si intensifies. I

grassi necessitano per unità di peso
del doppio di ossigeno, sono quindi poco

adatti per economizzare quest'ulti-
mo, fattore che causa soprattutto a

Definîzioni
ATP
trifofosfato di adenosina.
Distributors di energia nelle cellule

muscolari.
Assorbimento
assunzione di sostanze liquide o
liquefatte nel sangue.
Ipoglicemia
diminuzione délia quantité di
zucchero nelsangue.
Iperglicemia
aumento del contenuto di
zucchero nel sangue.
Emoconcentrazione
inspessimento del sangue do-
vuto a perdita d'acqua.
Valore ematocrito
globuli rossi nel sangue (rappor-
to tra cellule sanguigne e fluidité

del sangue).
Deterioramento d'altitudine
diminuzione délia prestazione
dovuta ad una permanenza in
altitudine. Sintomi: diminuzione

délia concentrazione, grande
stanchezza, ecc. (mal di

montagna).
Trombosi
ostruzione dei vasi sanguigni a

causa di grumi di sangue.

grandi altitudini un notevole calo délia
prestazione. Nel trasferirsi ai grassi,
l'intensité délia prestazione deve
essere ridotta considerevolmente, poi-
ché nel bruciare i grassi si fornisce me-
no energia per unità di tempo. Per pre-
stazioni alpinistiche a temperature
estreme particolarmente basse, ciô
puô tuttavia offrire un certo vantag-
gio: la produzione di calore dei grassi è

maggiore di quella dei carboidrati. Inoltre

in caso di fabbisogno calorico
estremo, non esiste altra soluzione
che apportare all'organismo una parte
delle calorie necessarie in forma di
grassi, anche se ciô comporta un calo
délia prestazione, poiché, corne sopra
menzionato, la capacité di assorbimento

dell'intestino è quantitativa-
mente limitata per i carboidrati.
In media un alpinista nécessita di ca.
1 -1,5 g di grassi per kg del proprio peso;

il rapporto tra grassi animali e vege-
tali deve essere di ca. 1:1.

Idrati di carbonio
Sono zuccheri semplici o combinazio-
ni di zuccheri semplici; il piu importante

per la nutrizione è l'amido. I carboidrati

forniscono l'energia per presta-
zioni sportive basate sulla tenacia; il

rapporto tra carboidrati, grassi e
protéine deve aggirarsi attorno al 4:1:1,
nel caso di sforzi estremi al 5:1:1.
I carboidrati si trovano nel corpo di-
sciolti nel sangue ed immagazzinati
corne glicogeni nel fegato e nei musco-
li. L'opinione diffusa, che il glucosio
nel sangue fornisca l'energia e quindi
in caso di sfinimento sia consigliabile
l'assorbimento rapido di glucosio sot-
to forma di zucchero d'uva, è sbaglia-
ta. Il valore energetico del glucosio nel
sangue, è perô relativamente basso,
sono quindi necessari continui Processi

regolativi in forma di riassorbimento
e liberazione dai depositi di glicogeno
per la produzione di energia. I depositi
di carboidrati, cioè il glicogeno, sono
consumati dopo circa 60-90 minuti, è

quindi necessario ricostituire i depositi
entro questo lasso di tempo, per evita-
re al massimo lo svantaggioso «pas-
saggio al consumo dei grassi» menzionato

sopra. L'apporto regolare e fré¬

quente di carboidrati prima e durante
un'escursione ha cosl un ruolo decisi-
vo per la prestazione energetica del-
l'alpinista.
I carboidrati si suddividono a seconda
délia lunghezza délia catena in mono-
di- e polisaccaridi. I monosaccaridi
principali sono lo zucchero d'uva
(glucosio) e lo zucchero di frutta (frutto-
sio). Entrambi si trovano in numerosi
frutti ma, in generale anche in pietanze
contenenti zucchero. Il disaccaride più
fréquente è lo zucchero di canna o di
barbabietola, oltre alio zucchero di
malto (maltosio) e quello del latte (lat-
tosio).
Tra i polisaccaridi menzioniamo
soprattutto l'amido e la celluiosa. L'amido

è assimilabile ad esempio con il pane

e le paste, la celluiosa invece non è

digeribile per l'organismo umano, è perô

sostanza di zavorra, molto importante

per la digestione delle sostanze
nutritive.
Per un buon equilibrio nel riassorbimento

e nella liberazione si dovrebbe
coprire possibilmente il proprio
fabbisogno di carboidrati soltanto con di- e

polisaccaridi. Lo zucchero d'uva, corne

monosaccaride assorbibile rapida-
mente, è perciô da sconsigliare, poiché

in questo meccanismo di regola-
zione comandato dagli ormoni, ha
l'effetto di una bomba e lo disturba in modo

taie che, quasi sempre, si devono
registrare oscillazioni ipoglicemiche,
in parte non trascurabili. Inoltre lo
zucchero d'uva in pastiglie causa spesso
bruciori di stomaco e per sciogliersi
nécessita di quantité d'acqua che natu-
ralmente non possono essere
compensate dall'acqua di ossidazione libe-
rata nella cellula. Un apporto regolare
di carboidrati sotto forma di derivati
délia farina, pane, verdura, fiocchi d'a-
vena, frutta fresca o secca, è quindi
consigliabile almeno ogni 90-120
minuti durante l'escursione.

Acqua e sali minerali
L'acqua è sia sostanza nutritiva sia ali-
mento e deve svolgere diversi compiti
vitali nell'organismo corne elemento
base, solvente, mezzo di trasporto e
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per la regolazione termica è di primaria
importanza.
L'organismo umano, a seconda dell'e-
tà è costituito per circa il 60% da ac-
qua. L'acqua si ripartisce in tre catégorie

di cisterne di liquidi: intercellulare,
interstiziale1) e intravasale2). In questi
liquidi.si trovano diversi sali minerali
sciolti, denominati elettroliti (sodio,
potassio, calcio, magnesio, fosforo e
cloro). Solo con queste soluzioni di
elettroliti si rende biologicamente atti-
va l'acqua del corpo; le tre catégorie di
cisterne di liquidi menzionate sono in
continua relazione fra loro.
La loro composizione costante è rego-
lata da diversi meccanismi, soprattut-
to dai reni. L'eliminazione di acqua ed
elettroliti avviene oltre che per via
urinaria, tramite il sudore, l'espirazione e
le feci.
Nell'alpinismo la perdita di liquido del
corpo attraverso la sudorazione e
l'espirazione puö raggiungere i 2 I all'ora,
soltanto tramite l'espirazione, a grandi
altitudini, fino a 6 I in 24 ore. Se il deficit

di liquido tocca il 2% del peso cor-
poreo si ha una netta riduzione della
prestazione. Poiché la perdita di liquido

è sempre legata ad una perdita di
sali minerali più o meno forte (soprat-
tutto di sodio e potassio), l'apporto re-
golare di liquido e di sali minerali è di
grande importanza per ogni escursio-
nista ed alpinista. Credo quindi sia se-
condario differenziare fra escursioni e
alpinismo estremo, non considerando
naturalmente che le differenze nel fab-
bisogno di liquido possono essere mol-
to grandi soprattutto nel caso di pre-
stazioni di resistenza di più giorni a

grandi altezze. Tuttavia anche un'e-
scursione piacevole in condizioni par-
ticolari, per esempio clima caldo e sec-
co, sovrappeso o cattiva condizione fi-
sica, puö causare enormi perdite di
liquido. La quantité, rispettivamente la

nécessité, di aggiunte disali minerali in
pratica non ha nessun ruolo: non si puö
infatti pretendere da M'a Ipin ista ine-
sperto di valutare il suo fabbisogno
momentaneo di sali minerali.
Un eventuale eccesso di sali minerali
non costituisce nessun pericolo per la

salute, se il sistema nervoso funziona
bene. Si ritiene che i seguenti due
aspetti siano di maggiore importanza.
In primo luogo ogni alpinista deve co-
noscere la grande importanza dell'ap-
porto regolare e sufficiente di liquido
per la salute e la prestazione in monta-
gna. L'opinione un tempo diffusa, di
bere il meno possibile in montagna,
non soffermarsi aile sorgenti, era uno
degli errori più pericolosi nella storia
dell'alpinismo. Si diceva ad esempio,
che un'eccesso di liquido, sforzi il cuo-

1) Nel tessuto intracutaneo.
2) Neivasi.

re e la circolazione, cosa assolutamente
sbagliata, poiché taie sforzo è pro-

vocato da emoconcentrazione.
Secondariamente è importante ricor-
dare, che né l'intensité della sudorazione

né quella della sete indicano la
nécessité di un ulteriore apporto di
liquido. Il complesso fenomeno fisiolo-
gico della sete puö essere di vitale
importanza in montagna. Un metodo di
controllo da applicare in modo sempli-
ce sarebbe la forte perdita di peso gior-
naliera corrispondente al desiderio
d'acqua del momento; non si puö perô
pretendere da nessun alpinista di por-
tarsi sempre una bilancia in capanna.
La bilancia inoltre è di primaria importanza

per i medico di spedizione o del
trekking.
L'apporto di quantité di liquido neces-
sarie avviene parallelamente a quello
dell'acqua contenuta in alimenti solidi
(60-70% di alimenti solidi sono costi-
tuiti anche da acqua), all'acqua di ossi-
dazione prodotta dalla combustione
organica di sostanze nutritive nelle
cellule, in primo luogo tramite bevande
per cui sono preferibili quelle conte-
nenti, rispettivamente rieche di sali
minerali, denominate bevande minerali o
elettrolite.
Nel caso di escursioni medie all'est
delle Alpi di circa 6-8 ore, circa 3-4 I di
liquido non sono per niente esagerati
(contenente sali minerali e ripartito
durante il giorno, cioè prima, possibil-

* In montagna, preparate il vo-
stro menu nel modo più variato
possibile per stimolare I'appeti-
to e quindi ingerire calorie
sufficient.

* La sera prima della gita: cena
abbondante, ma non troppo
pesante. Bere molto, ma possibil-
mente poco alcool.
* La mattina prima della gita:
non più un pasto abbondante —
è perô importante fare la cola-
zione con calma —.
* Da un'ora e mezza a due ore
al più tardi dall'inizio della gita,
effettuare un breve spuntino —

mangiare e bere — per ricosti-
tuire le riserve di energia e di
liquido. Effettuare aItri spuntini a
questi intervalli fino alla fine
della gita.
* Bere in abbondanza! Oltre ad
un'apporto sufficiente di car-
boidrati è importantissimo bere
il più spesso possibile liquidi
contenenti sali minerali. Regola
che dovrebbe diventare abitudi-
ne.

mente di fréquente durante e dopo la

gita). Una continua perdita di liquido
influisce specialmente sulla densité
del sangue come pure sulla densité del
tessuto connettivo, ciô puö causare in
breve tempo una emoconcentrazione
con valori emacroti di 50, 55 ed oltre,
le cui conseguenze sono ben note:
stanchezza précoce e sfinimento,
crampi, mal di montagna, tendenza al
congelamento, pericolo di trombosi ed
embolie, concentrazione urinaria con
rischio di formazione di calcoli. Non è

tuttora chiaro il rapporto tra
emoconcentrazione ed edema polmonare o
cerebrale dovuti all'altitudine, è perô pro-
babile che anche qui sussistano rela-
zioni.
Per l'apporto regolare, rispettivamente

la sostituzionedisali minerali possono
certamente entrare in considerazio-

nedeterminatialimenti ricchidisali
minerali. Fra le sostanze contenenti sali
minerali sono particolarmente consi-
gliabili: albicocche, fichi, datteri, uvet-
te, banane, lenticchie, brodi, moltitipi
di verdure, patate e latte.

Oligoelementi e vitamine
In generale la quantité di oligoelementi
e di vitamine è assicurata sufficiente-
mente da un'alimentazione mista abi-
tuale, se non si soffre di una deficienza
particolare in seguito a malattia. Nella
regione non alpina non si puö pratica-
mente rinunciare ad un apporto regolare

di preparati multivitaminici per l'ali-
mentazione diversificata.
Alcuni consigli pratici per una migliore
e quindi più efficace alimentazione in
montagna:

In montagna non si mangia e si
beve per placare la fame e la sete,

ma per mantenere la prestazione.
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