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RESUMEN

La escalada deportiva, es un deporte que viene tomando popularidad, ya que ha aumentado
el numero de competiciones y ahora sera deporte olimpico. Es por esto, que el propdsito de
esta revision es, describir las necesidades nutricionales de atletas escaladores adultos élite
mediante una revision de literatura, la cual retne diferentes investigaciones y articulos para
tener un referente tedrico del estado nutricional que puede presentar un escalador. Se tomaron
15 articulos cientificos recopilados de distintas bases de datos sin contemplar una ventana de
tiempo debido a la escasa informacion. Los resultados refieren en cuanto a la composicion
corporal, un bajo porcentaje de grasa corporal, un IMC normal, y altos valores de masa magra,
cabe resaltar que, estos datos difieren segun el sexo. Diferentes estudios realizados reportan
una desproporcion no lineal entre la frecuencia cardiaca y VO2. En cuanto a la ingesta,
algunos articulos reportan que la energia es subdptima en relacidn con el gasto energético en
la escalada. Teniendo en cuenta lo anterior, se concluye que se deben realizar mas estudios
en cuanto la composicién corporal, ingesta y parametros fisiolégicos ya que todos presentan
vacios de informacion o una muestra poblacional pequefia. Los escaladores presentan
factores de riesgo importantes, como la deficiencia energética relacionado a su alto gasto
energético. Es por ello por lo que la nutricion es uno de los factores mas importante que

determina el rendimiento deportivo, bienestar, optimizacion.

ABSTRACT

Sport climbing is a sport that has been gaining popularity, since it has increased the number
of competitions and now it will be an Olympic sport. That’s why the purpose of this review is to
describe the nutritional needs of elite adult climbing athletes through a literature review which
gathers different researches and articles to obtain a theoretical referent about the nutritional
status that a climber can present. Fifteen scientific articles collected from different databases
were taken without contemplating a time window due to the lack of available information, the
results are refered in terms of body composition, a low percentage of body fat, a normal BMI,
and high values of lean mass, it should be noted that these data differ according to sex.
Different studies report a non-linear disproportion between heart rate and VO2. Regarding
intake, some articles report that energy is suboptimal in relation to energy expenditure in
climbing. Given the above, it is concluded that more studies should be conducted on body
composition, intake and physiological parameters, since they all have information gaps or a
small population sample. Climbers present important risk factors, such as energy deficiency
related with a high energy expenditure. That is why nutrition is one of the most important factors

that determine sports performance, well-being, optimization and recovery.
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ABREVIATURAS

FC: Frecuencia cardiaca

VO2: Consumo de oxigeno

IMC: indice masa corporal

GC: gasto calérico

DEXA: Absorciometria dual de rayos X
BIA: Impedancia bioeléctrica

MG: Masa grasa

MLG: Masa libre de grasa
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1. INTRODUCCION

La escalada deportiva es un deporte relativamente nuevo, y se define como la accion de
ascender paredes en roca o muro artificial, se caracteriza por ejercer una mayor fuerza en la
parte superior generando movimientos estaticos y contracciones isométricas. Se ha convertido
en un deporte olimpico, clasificado en 4 modalidades Boulder, dificultad, velocidad vy

combinada.

La introduccion de este deporte a los olimpicos genera un crecimiento integral hacia el
rendimiento del escalador, es decir no solo esta regido por los entrenamientos, sino por
factores psicolodgicos, nutricionales y técnicos. Se resalta que estos atletas escaladores elite
presentan cargas de entrenamiento bastante altas por lo cual necesitan una optima
recuperacion, ademas se caracterizan por ser ligeros debido a la relacién fuerza/peso y

habitualmente presentan un porcentaje bajo de grasa.

El presente trabajo revisa la literatura existente de la escalada deportiva, con relacién al
consumo energético, composicion corporal y parametros fisiolégicos durante la ejecucion de
este ejercicio o deporte, con el propdsito de describir necesidades nutricionales de atletas

escaladores adultos elite.

En la busqueda se evidencio que hay una vacio de informaciéon y una muestra poblacional
muy pequeia, también inexistentes estrategias especificas nutricionales debido a la falta de
estudios. Esta investigacion reconoce la importancia del estado nutricional del atleta que se
caracteriza por depender de mdultiples factores como: la composicion corporal, el gasto
energético y la ingesta, que contribuyen a optimizar el rendimiento y la recuperacion en los

entrenamientos o en las competencias.

Finalmente, este trabajo abrird espacio para nuevos estudios buscando la integracién y
resaltando la importancia de los componentes que se necesitan para suplir las necesidades
nutricionales del atleta escalador, con el fin de evitar el deterioro nutricional y los trastornos de

conducta alimentaria.
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2. MARCO TEORICO

La escalada deportiva se practica en roca (medio natural ) o en un muro artificial ( gimnasio
de escalada) cabe resaltar que el Comité Olimpico Internacional incluye la escalada deportiva
en el calendario olimpico con el fin de cumplir las 3 modalidades que se explicaran mas
adelante (Comité olimpico Internacional, 2021).Este deporte requiere capacidades fisicas
como lo es la fuerza en la parte superior principalmente en los dedos y brazos, se necesita
una resistencia central del cuerpo, una resistencia aerébica, flexibilidad y equilibrio
(MacKenzie et al.,, 2020). Estos deportistas necesitan un alto requerimiento calérico,
relacionado al gasto energético que generan. El interés de querer recopilar esta informacion
se justifica en que no existe una revision de literatura de los ultimos afos donde se compile y

describa la importancia de la nutricion.

A continuacién, se describen los conceptos que buscan generar el entendimiento de este

deporte debido a que es relativamente nuevo:

2.1. Escalada deportiva elite

Se define como accién de ascender paredes en roca o muro artificial “mediante movimientos
aciclicos, que buscan un desplazamiento del centro de gravedad corporal” (Benito et al., 2011).
utilizando agarres o presas coloridas que poseen diferentes tamafios, colores y formas, en
donde ponen en practica sus habilidades fisicas en un muro (pared vertical) (Comité
Organizador de Tokio, 2020).Estos deportistas usan implementos deportivos que se utilizan
como facilitadores para escalada como lo es magnesio y las zapatillas de escalada (pie de
gatos) (Hattingh, 1998) ademas disponen de equipo de proteccion( cuerda, cintas, colchoneta,
arnés, casco) esto segun la modalidad que se ejecute (Hattingh, 1998).La escalada Indoor
(dentro) es aquella que se define como la escalada en muro artificial donde se realizan
competencias a nivel internacional y nacional, (Leandro,2011) existen cuatro modalidades
actualmente (Boulder,dificultad,velocidad y combinado): una de ella es Boulder o Bloque
consiste en resolver distintos problemas (bloques), se caracterizan por ser mas cortos por
ende no supera mas de los 5 metros de altura, la caida se protege con colchones, esta
modalidad es de gran dificultad fisica y técnica; se requiere mayor capacidad de fuerza. El
criterio de puntuacioén consiste en que el escalador encadena (termina el bloque o Boulder) es
decir coge la ultima presa con ambas manos a eso se le llama “top” (Leandro ,2011). disponen

15



de 4 minutos en un muro (pared vertical) y tienen la oportunidad de hacer el bloque hasta que
finalice el tiempo (Comité Organizador de Tokio, 2020). La modalidad de dificultad consiste en
alcanzar el punto mas alto hasta caer o encadenar (terminar la via), la via supera mas de los
6 metros por lo cual se crean protocolos de seguridad para el escalador en donde cuenta con
anclajes fijos a la pared esta determina la via de ascensién. Cuenta con el uso de arnés,
cuerda, asegurador, entre otras. Ofreciendo gran protecciéon y minimizando riesgos, esta
modalidad requiere una gran habilidad dinamica, elastica y resistente. (Leandro, 2011)
disponen de 6 minutos en un muro si un escalador cae se registra la altura, y no puedo volver
a subir. El objetivo del atleta escalador es basicamente alcanzar el punto mas alto de la via
(“top”) es decir desde que arranca desde el suelo, sin caidas intermedias y sin ningun tipo de
ayuda de algun elemento ya que estos solo se usan para proteger de una posible caida. Tanto
como en Boulder y dificultad se crea un sistema graduacion para que los escaladores midan
su rendimiento, va respectivamente catalogada en niveles por numeracion es decir que entre
mas alto sea el numero mayor sera la dificultad (Anexo 1). La modalidad de velocidad es
semejante a una competencia en atletismo, de modo vertical, consiste en dos vias idénticas
para dos escaladores, que escalan asegurados con la cuerda desde arriba (top-rope), su
criterio de puntuacién es el escalador que termine primero la via, se reporta que el récord
mundial se encuentra 5.63 segundos. Las vias se encuentran estandarizadas por lo cual todos
los muros de velocidad deben tener 5 grados de inclinacion, 15 metros de altura. Se requiere
una capacidad fisica y potencia explosiva. (Leandro,2011). Por ultimo, la modalidad de
combinado se refiere a la integracion de las tres modalidades expuestas anteriormente en
donde se crea un ranking general y asi determinando el podium. Ahora la escalada en roca es
decir outdoor (afuera): Se define como la escalada en roca natural que consiste en dos
modalidades (Boulder y dificultad ). La dificultad se necesita equipo de seguridad como lo es
cuerda, arnés, asegurador, mosquetones, cintas, entre otras. En la modalidad Boulder se
protege la caida con colchones portatiles llamados crash-pads. (Leandro,2011) y poseen el

mismo sistema de graduacién (Anexo 1) (Leandro,2011).
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A continuacién, se describen los conceptos principales involucrados con el desarrollo de la

investigacion, con el fin de unificar criterios en la interpretacion de estos:

2.2. Caracteristicas antropomeétricas del atleta escalador:
Es definida como una valoracién funcional del cuerpo humano y es considerada como un
aspecto fundamental que ofrece la posibilidad de clasificar a una persona dentro de una
comunidad, desde el punto de vista de la salud, el desarrollo, su potencialidad para el
rendimiento fisico (Carnero, 2015) el peso corporal esta representado por dos componentes
fundamentales: la masa libre de grasa incluye huesos, musculos y parte residual; por otro lado,

la masa grasa total esta compuesta de tejido graso, (Gonzalez, 2013).

2.2.1. Métodos de medicion para evaluar la composicion corporal

Existe varias técnicas disponible ; por ende el grado de especificidad diferira de una a otras;

entre estas se encuentra, el método DEXA el cual es absorciometria de rayos x de energia
dual que hoy en dia se considera un Gold estandar debido a su precision, fiabilidad sencillez
y rapidez, aunque se debe considerar que es un método bastante costoso, este se caracteriza
por estimar la composicién corporal, evaluando la grasa corporal, masa magra y la densidad
mineral 6sea de todo el organismo (Clemente et al., 2016). Otros estudios refirieron eluso de
la impedancia bioeléctrica el cual es un método que estima compartimientos corporales, como
lo es la “cantidad de liquido en los espacios intra y extracelulares , basada en la resistencia al
paso de corriente eléctrica” (Vargas Melier, 2010) es una técnica no invasiva y de bajo coste;
es poco fiable para atletas, debido a que depende de su estado de hidratacion, por ende
representa un margen de error bastante alto (Clemente et al.,, 2016). Por ultimo, la
antropometria se basa en una serie de mediciones de los pliegues cutaneos que consisten en
tomar una doble capa de piel mediante instrumentos de medicion (adipometro, bascula, cinta,
métrica, tallimetro) (Martinez Emilio, 2009) calculando este porcentaje mediante ecuaciones.
Este ultimo es un método econdmico que permite al profesional un facil desplazamiento debido
al tamafio del instrumento, sin embargo el margen de error es relativo debido a que dependera
totalmente de la habilidad del profesional (Gallardo Wong, Daza, & Bernal Huerta, 2012)
Adicional a lo anterior, se refiere el indice de masa corporal como una herramienta util para
evaluar estado nutricional de los individuos, es un parametro de alta especificidad para
diagnosticar obesidad, pero con una menor sensibilidad para identificar el grado de
adiposidad. (Gonzalez, 2013).
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2.3. Parametros fisiolégicos:

Los parametros fisiologicos dan indicadores de respuesta frente a algunas variables como: la
frecuencia cardiaca y el consumo de oxigeno frente a las intensidades del entrenamiento. La
frecuencia cardiaca durante la escalada es el nimero de veces que el corazén se contrae en
un minuto “es decir la expansion de una arteria por el paso de sangre bombeado por el corazén
durante la escalada (Cobo Dario, 2010), y el consumo de oxigeno durante la escalda, “Es el
volumen de oxigeno consumido por los tejidos corporales por unidad de tiempo, este se
expresa en ml/kg/min.” (Alarcon Nelson, 2018). Por ultimo, el costo energético durante la
escalada que se determiné a partir de VO2 neto de acenso y la relacion intercambio
respiratorio. Cabe resaltar que, el gasto energético que se realiza durante la escalada requiere
de una ingesta optima de energia que proviene de los alimentos para que pueda haber un

balance en energia y nutrientes (Ministerio de salud y proteccion social, 2016).

2.4. Tasa Metabélica Basal - TMB:

Se refiere a la cantidad de energia y nutrientes provenientes de los alimentos, cada alimento
posee calorias donde una caloria (kcal) “se define como la cantidad de energia necesaria para
incrementar la temperatura de1 litro de agua destilada de 14,5 °C a 15,5 °C” (Ministerio de
salud y proteccién social, 2016), ademas de ello proporcionan nutrientes que son esenciales

para una correcta recuperacion y correcto funcionamiento metabdlico y fisiolégico.

2.5. Consumo o Ingesta de macronutrientes y micronutrientes

Se refiere a la cantidad de energia y nutrientes provenientes de los alimentos, cada alimento
posee calorias donde una kcal “se define como la cantidad de energia necesaria para
incrementar la temperatura de1 litro de agua destilada de 14,5 °C a 15,5 °C” (Ministerio de
salud y proteccion social, 2016), ademas de ello proporcionan nutrientes que son esenciales
para una correcta recuperacion y manteniendo de la salud para un correcto funcionamiento

metabdlico vy fisioldgico.
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3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA Y JUSTIFICACION

La escalada deportiva se define como la acciéon de ascender paredes en roca o muro artificial
“mediante movimientos aciclicos, que buscan un desplazamiento del centro de gravedad
corporal”’ (Benito et al., 2011). Consiste en mover el cuerpo a través de una serie de presas o
agarres. A medida que el escalador sube de nivel, los agarres se vuelven mas dificiles debido

a su tamano y también por el grado de inclinacién del muro o de la roca (Leandro,2011).

Este deporte se caracteriza por ejercer fuerza especialmente en la parte superior del cuerpo,
y requiere contracciones isométricas sostenidas e intermitentes del musculo del antebrazo
para generar la accién hacia arriba de la direccion de la via a escalar (Romero et al., 2009).
Se ha convertido en un deporte recreativo y de elite, clasificado en 4 modalidades Boulder,
dificultad, velocidad y combinada; cabe aclarar que la modalidad que esta siendo incluida a
nivel olimpico es la modalidad combinada la cual refiere a las tres modalidades (Boulder,
velocidad, dificultad) el resultado del escalador va determinado a la posicion que obtuvo en
cada una de las modalidades, ofreciendo un puntaje que se ordena en un ranking general.
Esta regida por el Consejo Internacional de Escalada de Competicion (ICC) (Sheel, 2004) un
deporte que incluye la modalidad combinada al calendario deportivo de los juegos olimpicos
de Paris 2024 (Comité olimpico Internacional, 2021), una decisién de historia para los
deportistas y para Federacion Internacional de Escalada Deportiva (IFSC) tras la inclusion de
la escalada en los juegos olimpicos juveniles en Buenos Aires 2018 y la esperada aparicion

en los juegos olimpicos de Tokio en Japon.

Frente a la variables fisioldgicas en la ejecucion del deporte, estudios reportan aumentos de
consumo de oxigeno, frecuencia cardiaca y fuerza; lo que sugiere el uso significativo de la
capacidad aerdbica de todo el cuerpo, aunque en los aumento del nivel de escalada y en
angulos mas inclinados requieren uso de vias energéticas anaerdbicas (Sheel, 2004),debido
a el tiempo de contraccion isométrica en las extremidades superiores, que soportan el peso
del escalador de manera intermitente (Mermier, 1997).Se ha demostrado que estos
deportistas reflejan un porcentaje minimo de grasa (Watts, Martin, & Durtschi, 1993) (Giles,
Rhodes, & Taunton, 2006).A pesar de que el desarrollo de la escalada este como un deporte

elite, pocos estudios reflejan necesidades nutricionales que requieren estos deportistas.
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En diferentes estudios refieren que la ingesta energética no cumple la cantidad y calidad
necesaria de nutrientes ya que tienden hacer restricciones de ingesta aparentemente se esta
consumiendo por debajo de la respuesta caldérica, ademas concluyen que sus preferencias

dietéticas son veganas, y vegetarianas (Gibson-Smith, Storey, & Ranchordas, 2020).

Uno de los estudios mas recientes que fue publicado en el afio 2019 realizado en un gimnasio
de escalada deportiva de Polonia reportan que los escaladores tanto como femeninas y
masculinos consumen una dieta hipocaldrica, diversas investigaciones llegan a la conclusién
de que el atleta escalador elite presenta un riesgo deficiencia energéticas que a futuro puede
causar alteraciones metabdlicas y trastornos alimentarios de he hecho algunas instituciones
de escalada deportiva como son: La Federaciones Nacionales e Internaciones (IFSC) y la
Comisién Médica expresa su gran preocupacion por los riesgo que puede con llevar al

desequilibrio nutricional en los atletas (Sas- Nowosielski & Judyta, 2019).

El estado nutricional del atleta escalador se caracteriza por depender de multiples factores
como lo es el tamafio corporal, su carga de entrenamiento, la cantidad de horas requeridas
para entrenar (Mielgo-Ayuso et al., 2015) y la modalidad deportiva ya que cada una tiene una
duracién totalmente diferente, en el caso de la modalidad en velocidad consta de 5-15
segundos dependiendo del escalador, en Boulder es de 4 minutos y en dificultad 6 minutos;
ademas de ello cada deportista tiene caracteristicas psicolégicas, bioquimicas y
biomecanicas. Por ende, necesitan consumir la cantidad adecuada de energia en relacion con
su gasto energético, para asi lograr resultados del entrenamiento sin poner en riesgo su salud.
Se reconoce la importancia de estudiar mas a fondo sobre las consideraciones nutricionales
del atleta escalador adulto, con el fin de crear estrategias y soluciones, resaltando la
importancia del apoyo nutricional, para asi optimizar el rendimiento y la recuperacion tanto en
los entrenamientos como en las competencias, evitando el deterioro nutricional de los atletas
escaladores. De acuerdo con lo anterior, se pretende dar respuesta a la pregunta de

investigacién ¢ Cuales son las necesidades nutricionales de atletas escaladores adultos?
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4. OBJETIVOS

4.1. Objetivo General:

Describir las necesidades nutricionales de atletas escaladores adultos elite mediante una

revision de literatura.

4.2. Objetivos Especificos:

- Caracterizar la composicion antropométrica en atletas escaladores adultos elite
mediante una revision de literatura.

- Describir el gasto energético en atletas escaladores adultos elite mediante una
revision de literatura.

- Describir los requerimientos de los nutrientes mas estudiados en atletas escaladores

adultos elite mediante una revision de literatura.

5. MATERIALES Y METODOS
5.1. Tipo de estudio:

Para la elaboracion de este trabajo de grado se llevé a cabo una revision de literatura, lacual
reune diferentes investigaciones y articulos que da una idea sobre el estado actual de la
pregunta de investigacion. En la revision se realiza una valoracion critica de otras
investigaciones sobre las necesidades nutricionales del atleta escalador. Utilizando como
agrupacion especifica de palabras clave y términos MeSH en inglés a los conceptos de

“atleta”, “escalador”, “necesidades nutricionales” y “adulto”. En las bases de datos EbscoHost,

Scopus, PubMed, Web of Science y Google Scholar.

5.2. Poblacién de estudio:
Atletas escaladores elite mayores de 20 afos de todo el mundo.
5.3. Variables del estudio:
- Composicién corporal: (talla, peso, porcentaje de grasa corporal, masa grasa, masalibre de
grasa)
- Parametros fisioldgicos durante la escalada: (Frecuencia cardiaca, consumo de oxigeno y

gasto energético)
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- Ingesta: (macronutrientes y micronutrientes)

5.4. Disefo de investigacion:

Se llevo a cabo una seleccion de articulos que incluyeron estudios o intervenciones, no se
contemplé ventana de tiempo, se utilizaron las bases de datos EbscoHost, Scopus, PubMed,

Web of Science, y Google Scholar.

5.5. Busqueday seleccion:
5.5.1. Criterios de elegibilidad:

- Articulos sin contemplar una ventana de tiempo debido a la escasa evidencia cientifica

- Publicaciones que se encontraran en idioma inglés o espariol.

- Publicaciones sobre las necesidades nutricionales de atletas escaladores adultos

- Publicaciones donde el sujeto del estudio o intervencion fueran adultos mayores de
20 afios que estén en la categoria elite tanto como en la modalidad Boulder, dificultad,
velocidad en rocédromo y roca.

- Publicaciones que se encontraran en las bases de datos EbscoHost, Scopus,
PubMed, Web of Science y Google Scholar.

- Publicaciones que en su titulo contaran con algunas de las palabras claves o términos

MeSH seleccionados

5.5.2. Criterios de exclusion:

- Publicaciones donde el sujeto del estudio o intervencion tenga alguna patologia

- Publicaciones donde el sujeto de estudio o intervencién sean menores de 20 afios
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5.6. Estrategias de busqueda inicial: Términos utilizados para la generacion de la

cadena de busqueda en las bases de datos (Tabla 1).

Grupo

Palabras claves

Termino MeSH

Nutricion en atletas

escaladores

Nutrition ,climbing athlete,
energy,macronutrients,diet,energy,rock

climbers

Energy Metabolism* ,Exercise
Test,Heart

Contraction,Lactates / blood Oxygen

Rate,Humans,lsometric
Consumption*Physical Endurance
Posture ,Running / physiology Sports

/ physiology*

"[MeSH Terms]

Atletas escaladores

Climbers, sport climber,climb,
muscles rock climbers, elite
climbers,

Physiology

Anthopometry, body
composition,Muscle,Humans"[MeSH

Terms]

Poblacién adulta elite

Adult, body composition, elite

“Adult "[MeSH Terms]

Tabla 1. Estrategias de busqueda inicial

Fuente: Elaboracién propia
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5.7. Proceso de recoleccion y analisis de literatura final

La busqueda se realizé en las bases de datos EbscoHost, Scopus, PubMed, Proquest y en el
buscador Google Scholar. Se identificaron un total 401 articulos en las cinco bases de datos
utilizadas en esta revision de literatura. Se encontraron 84 articulos en la primera filtracién de
abstract y titulo, por lo cual se eliminaron 320. Se aplicd criterios de exclusién como son: los
rangos de edad, la categoria, o que presente alguna patologia. Mucho de ellos eran duplicados
quedando asi 50, eliminando 34. Se procedié a buscar dichos articulos para comenzar la
lectura completa de cada uno, con lo que se excluyé 35 articulos ya que no se relacionan
directamente en ningun momento de la investigacion, se elimind 4 revisiones de literatura
debido a que la mayoria de informacion promediaba sexo, categoria o faltaban datos como lo
son: el tipo de muestra, la edad. Finalmente se seleccionaron 15 los cuales contaban con
todos los criterios de inclusion descritos en la (Figura 1).

Figura 1. Diagrama de flujo de recoleccién y analisis de literatura final segun los

criterios de inclusién y exclusién de articulos

pubmed 47, Scopus: 114 proquest 89, Google Scholar :101

Nuamero de articulos encontrados por base: Ebscohost :50

IW} ‘ Total de articulos encontrados :401

Articulos removidos por Tl Y AB : 320

Total de articulos encontrados en la primera Numero de articulos despues de primer filtro segun titulo y

? filtracion de la lectura TI'Y AB : 84 [ abstract Ebscohost :7: Pubmed 16 ;Scopus: 23;Proquest : 13
Filtracién l Google scholar 25

Total de articulos encontrados sin repetir :50
Articulos removidos por duplicados :34

Inclusién

Total de articulos despues de proceso Articulos removidos por de Inclusion y
de Inclusion y exclusion segun lectura total del exclusion segun lectura total del documento por
documento por texto completo : 15 texto completo : 35

TI: Titulo / AB: Abstract
Fuente: Elaboracién propia

5.8. Descriptores de busqueda inicial:
Para cada una de las cinco bases de datos se cred tres cadenas de busqueda la cual se
disefid mediante la aplicacién de operadores y palabras claves. Se fueron modificando hasta
quedar con las cadenas de busqueda finales (Ver Tabla 2), también se sefialan el nimero de
articulos que cumplieron con los criterios de busquedas establecidas en dichas cadenas y
cuales articulos funcionaban segun el criterio de inclusién ya que muchos de estos articulos

no funcionaban para esta investigacion.
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Tabla 2. Cadenas de busqueda finales y nimero de resultados segun base de datos.

Articulos que funcionan

:;::::d: segun Operadores de buisqueda utilizados
Base de datos inclusion
TI, AB ((climbers or "rock climb*") AND (nutrition or diet or intake) AND
14 4
(energy))
TI, AB ((climb* or rock climb*) AND (nutrition* or diet or intake) AND (energy
3 ° expenditure or demands))
1 0 TI,AB ((climbers) AND (cost )JAND (energy))
EBSCO
(climbers[Title/Abstract] OR "rock climb*")[Title/Abstract] AND (nutrition
20 5 [Title/Abstract] OR diet[Title/Abstract] OR intake)[Title/Abstract] AND
(energy)[Title/Abstract]
(climb*[Title/Abstract] OR rock climb*)[Title/Abstract] AND
17 5 (nutrition*[Title/Abstract] OR diet[Title/Abstract] OR intake)[Title/Abstract]
AND (energy expenditure[Title/Abstract] OR demands)|[Title/Abstract]
10 6 ((climbers[Title/Abstract]) AND (cost[Title/Abstract])) AND
Pubmed (energy[Title/Abstract])
- 10 TITLE-ABS-KEY ( ( climbers OR "rock
climb*" ) AND ( nutrition OR diet OR intake ) AND ( energy ) )
( TITLE-ABS-KEY ( climb* OR rock AND climb* ) AND TITLE-ABS-
55 5 KEY ( nutrition* OR diet OR intake ) AND TITLE-ABS-
KEY ( energy AND expenditure OR demands ) )
SCOPUS 37 9 TITLE-ABS-KEY ( ( climbers ) AND ( cost ) AND ( energy ) )
TI, AB ((climbers or "rock climb*) AND (nutrition or diet or intake) AND
37 (energy)) Filtro :articule
13 15 TI, AB ((climb* or rock climb*) AND (nutrition* or diet or intake) AND (energy
expenditure or demands)) filtro : Humans, articule
Proquest 39 TI,AB ((climbers) AND (cost )AND (energy))
Macronutrient intake AND eating habits AND elite AND rock climbers AND
101 26 BMI AND climbing AND climbers AND bone AND needs AND intake AND

Google scholar

diet AND elte climbers

Fuente: Elaboracién propia
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6. RESULTADOS

6.1. Clasificacion de los sujetos de estudio de los articulos seleccionados por sexo:
Se vio la necesidad de hacer una division de los articulos, teniendo la intencién de identificar

los comportamientos entre sexo (Hombre y mujer) observado en la Tabla 3.

Tabla. 3 Resumen de Articulos reportados

No, De articulos con

Atletas elite por sexo informacion de atletas elite

Hombres reportados

Mujeres reportadas

Hombres y mujeres discriminados en variables reportadas

Hombres y mujeres discriminados en variables antropométricas no discriminados en

variables fisioldgicos 1
Hombres y mujeres no discriminados variables reportadas

No, articulos Totales 15

Fuente: Elaboracién propia

6.2. Caracteristicas antropomeétricas de atletas escaladores adulto elite
Las variables antropométricas que se evaluaron en esta revision son: edad, sexo, talla, peso,
% grasa, IMC(Kg/m? grasa (kg) y masa magra en (kg) evidenciado en la Tabla 4. Se clasifico
por sexo (Femenino y masculino); los que no reportan sexo son aquellos que combinaron tanto
como hombre como mujeres. Los datos antropométricos obtenidos para los dos sexos en la
presente investigacion muestran que los escaladores presentan un rango de edad de 20- 43
afos en hombres y 25-33 afios en mujeres. El peso corporal oscila en un rango de 62- 82 kg
en hombres y alredor de 53-58 Kg en mujeres, en cuanto al porcentaje de grasa se encuentran
en un rango de 5-15% en hombres y 14-23 % en mujeres; estos valores varian segun el
método del estudio. Por ultimo, se logra observar que la masa magra en hombres esta en un
rango de 60-70 kg y en mujeres de 43-49 kg y un IMC de 20-24 kg/m2 en hombres y 20-22 en

mujeres kg/m2.
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Tabla 4. Informe resumido de caracteristicas antropométricas de atletas escaladores adulto elite

Caracteristicas antropométricas

Autor Escaladores edad(afios) Talla(cm) peso(kg) IMC (kg/m2) %graso (Kg) MG (Kg) MLG
(Mermier, 1997) 9 (M) 26,7 175,7 66,3 20,1 6,8 4,5 61,8
(Booth, Marino, Hill, & Gwinn, 1999) 7(M) 25,0 175,7 62,6 20,3 NR NR NR
(Sheel, Seddon, Knight, McKenzie, & Warburton, 2003) 3(M) 25,0 172,0 72,0 24,3 5,9 4,2 67,8
(Kemmler et al., 2006) 20(M) 28,0 178,1 67,4 21,2 11,0 7.4 60,0
(Rodio, Fattorini, Rosponi, Quattrini, & Marchetti, 2008) 8(M) 43,0 177,0 71,9 22,9 11,8 8,5 63,4
(Merrells, Friel, KNRus, & Suh, 2008) 2(M) 21,0 NR 82,1 NR 15,1 12,4 69,7
(Ueland, Harris, Kloubec, & Kirk, 2020) 11(M) 30,5 180,0 79,1 24,2 12,4 9,8 69,3
(Limonta et al., 2018) 6(M) 20,7 177,0 67,8 21,6 9,8 6,6 61,2
(Przeliorz-Pyszczek, Gotgbek, & Regulska-llow, 2019) 35(M) 27,8 180,0 72,4 23,1 10,0 7,2 65,2
(Sas-Nowosielski & Judyta, 2019) 13(M) 20,0 177,0 68,8 21,8 NR NR NR
(Gibson-Smith, Storey, & Ranchordas, 2020) 20(M) 29,1 177,0 69,4 22,1 12,0 8,3 61,1
(Gajdosik, Balas, & Draper, 2020) 10(M) 31,3 178,3 69,2 21,8 NR NR NR
(Mermier, 1997) 5(F) 32,4 164,7 54,5 21,5 14,6 8,0 46,5
(Rodio, Fattorini, Rosponi, Quattrini, & Marchetti, 2008) 5(F) 31,0 168,0 57,2 20,2 14,3 8,2 49,0
(Ueland, Harris, Kloubec, & Kirk, 2020) 4(F) 28,0 160,0 54,8 22,4 21,0 11,5 43,3
(Przeliorz-Pyszczek, Gotgbek, & Regulska-llow, 2019) 14(F) 25,4 166,0 58,2 21,0 20,7 12,0 46,2
(Sas-Nowosielski & Judyta, 2019) 10(F) NR 164,5 55,1 20,4 NR NR NR
(Gibson-Smith, Storey, & Ranchordas, 2020) 20(F) 31,4 166,8 58,5 21,1 22,9 13,4 45,1
(Gajdosik, Balas, & Draper, 2020 4(F) 31,3 162,8 53,5 20,2 NR NR NR
(Balas et al., 2021) 11(F) 29,8 168,3 58,1 21,9 NR NR NR
(Watts & Drobish, 1998) 17 26,0 NR 70,6 NR NR NR NR
(Bertuzzi, Franchini, Kokubun, & Kiss, 2007) 6 20,1 173,3 62,4 20,8 6,6 4.1 58,3
Los valores estan en promedio por cada articulo, x) los articulos que no reportan sexo son porque no discriminaron.

NR: datos no reportados / MG: masa grasa /MLG: masa libre de grasa

Fuente: Elaboracion propia
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6.3. Parametros fisiolégicos durante la escalada en atletas escaladores adulto elite
Los articulos que reportan variables fisioldgicas son ocho de quince, de los cuales dos eran solo de hombres y uno era solo de mujeres, dos discriminaban
entre hombre y mujeres y tres de ellos no discriminaban entre hombres mujeres. Esto se ve evidenciado en la Tabla 5. Se recopil6 los principales resultados
para esta investigacion durante la escalada, tomando como referencia la clasificacién segun el sexo, el peso, la muestra, la frecuencia cardiaca, consumo
de oxigeno y gasto calérico durante la escalada.
La frecuencia cardiaca durante la escalada en hombres esta en un rango de 133-190 ppm, con VO2 28-47 ml/kg/min y un gasto caldrico de 9.8 -10,7
kcal/min frente a la mujer hubo valores mas bajos en todos los parametros; su frecuencia cardiaca esta dentro de un rango de 140-145 ppm, un VO2 24-

28 ml/kg/min y su gasto energético durante la escalada esta en un rango de 7-9,8 kcal/min.

Tabla 5. Informe resumido de parametros fisiolégicas durante la escalada en atletas escaladores adulto elite

Edad vo2 GC durante la GC durante la
Autor Escaladores (anos) FC ppm ml/kg/min peso(kg) escalada kcal/ min escalada (kcal/kg)

(Booth, Marino, Hill, & Gwinn, 1999) 7(M) 25 190,0 43,8 62,6 NR NR

(Sheel, Seddon, Knight, McKenzie, & Warburton, 2003) 3(M) 25 188,0 47,3 72,0 NR NR

(Rodio, Fattorini, Rosponi, Quattrini, & Marchetti, 2008) 8(M) 43 164,0 28,3 71,9 9,8 704,6
(Gajdosik, Balas, & Draper, 2020) 10(M) 31,3 133 25,9 69,2 10,7 740,4
(Rodio, Fattorini, Rosponi, Quattrini, & Marchetti, 2008) 5(F) 31 144.,0 27,5 57,2 9,8 560,6
(Gajdosik, Balas, & Draper, 2020) 4(F) 31,3 145,0 252 53,5 8,2 438,7
(Balas et al., 2021) 11(F) 29,8 140,0 247 58,1 7 406,7
(Mermier, 1997) 11% 29,5 153,0 27,5 60,4 12,6 834,7
(Watts & Drobish, 1998) 17 % 26 162,6 32,0 70,6 11,0 776,6
(Bertuzzi, Franchini, Kokubun, & Kiss, 2007) 6 X 20,1 181,0 38,6 62,4 14 873,6

Los valores tanto de Frecuencia cardiaca (FC), consumo de oxigeno (Vo2), y Gasto caldrico (GC) son durante la sesion de escalada, Los valores estan en promedio por cada articulo, los articulos

que no reportan sexo son porque no discriminaron(x ) NR: datos no reportados

Fuente: Elaboracion propia
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6.4. Ingesta de energia, macronutrientes, micronutrientes y liquidos en atletas escaladores adulto elite
Los articulos que reportaban ingesta de energia, macronutrientes y liquidos fueron 6 articulos de 15, de los cuales solo 4 de ellos reportaban mujeres.
Los datos reportados en la Tabla 6 refieren que los hombres tenian una ingesta de energia entre 2017-2683 kcal/dia a diferencia de las mujeres que su
rango de consumo es de 1734-2270 kcal/dia .En cuanto a los macronutrientes reportaban un rango de consumo de proteina 1,3-1,7 g/kg/dia en hombres
y 1,3-1,6 g/kg/dia en mujeres ,en los carbohidratos tenian un rango de consumo de 3,7-5,2 g/kg/d en hombres y 3,2-4,7 g/kg/ dia en mujeres y un rango
consumo de grasa de 0,8-1,1 en hombres y 1,2-1,6 g/kg/d en mujeres. Por ultimo, el consumo de liquidos es de 2861-3020 ml en hombres y 2887 ml en
mujeres.

Tabla 6. Informe resumido de la ingesta energia, macronutrientes en atletas escaladores adulto elite

Autor Escaladores edad Energia(kcal) Proteina (g/kg/d) Carbohidratos(g/kg/d) Grasa(g/kg/d) Liquidos(ml)
(Kemmler et al., 2006) 20 (M) 28 2666 1,3 5,2 1,1 2861
(Merrells, Friel, KNRus, & Suh, 2008) 2(M) 21 2017 1,7 3,7 0,8 NR
(Ueland, Harris, Kloubec, & Kirk, 2020) 11(M) 30,5 2683 1,6 3,9 1,3 NR
(Przeliorz-Pyszczek, Gotgbek, & Regulska-llow, 2019) 35(M) 27,8 2720 1,7 4,6 1,4 3020
(Sas-Nowosielski & Judyta, 2019) 13(M) 20 2337 1,6 4,1 1,2 NR
(Gibson-Smith, Storey, & Ranchordas, 2020) 20(M) 29,1 2038 1,6 3,7 1,4 NR
(Ueland, Harris, Kloubec, & Kirk, 2020) 4(F) 28 1940 1,6 3,2 1,6 NR
(Przeliorz-Pyszczek, Gotgbek, & Regulska-llow, 2019) 14(F) 25,4 1953 1,3 4.7 1,2 2887
(Sas-Nowosielski & Judyta, 2019) 10(F) NR 1734 1,3 3,7 1,2 NR
(Gibson-Smith, Storey, & Ranchordas, 2020) 20(F) 31,4 2270 1,6 3,8 1,3 NR

Los valores estan en promedio por cada articulo, se clasifico segun el sexo

NR: datos no reportados

Fuente: Elaboracion propia
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Los articulos que reportan micronutrientes fueron 4 de 6 y solo 2 de ellos reportaban mujeres. Estos valores se identifican en la tabla 7.

Dos articulos analizaron Calcio, Vitamina D, Fésforo, Potasio, Vitamina C y Vitamina E en hombres. Con una ingesta de 1123 y 1228 mg/d de calcio ,1,7 y
5,3 mg/d de Vitamina D, 1630 y 2118 mg/d de Fosforo, 3060 y 4485 mg/d de Potasio, 150 y 155 mg/d de Vitamina C, 11-16,5 mg/d de Vitamina E y solo un

articulo reporto Calcio, Vitamina D, Fésforo, Potasio, Vitamina C y Vitamina E en mujeres, con un consumo de 900 mg/d en calcio y 4,2 mg/d en vitamina

D, 1419 mg/d de Fosforo, 4000 mg/d de Potasio,185 mg/d de Vitamina C y 11,4 mg/d de Vitamina E. En cuanto al hierro tres articulos analizaron este

nutriente en hombres con un registro de consumo de 15,20 y 13 mg/d; frente a las mujeres que solo dos articulos reportaron este nutriente con una ingesta

de 15 mg/d. En cuanto al sodio dos articulos analizaron este nutriente con una ingesta de 2886 y 3260 mg/d en hombres y 4556 mg/d y 1473 mg/d en

mujeres.

Tabla 7. Informe resumido de la ingesta de micronutrientes en atletas escaladores adulto elite

Escalador Vit Vit Vit

Autor es edad(anos) calcio(mg/d) fosforo(mg/d) Potasio(mg/d) Hierro(mg/d) C(mg/d) D((mg/d) (mg/d) sodio(mg/d)
(Kemmler et al., 2006) 20 (M) 28 1123 1630 3060 15 155 1,7 11 NR
(Przeliorz-Pyszczek, Gotgbek, & Regulska-llow, 2019) 35(M) 27,8 1228 2118 4485 20 150 53 16,5 2886
(Gibson-Smith, Storey, & Ranchordas, 2020) 20(M) 29,1 NR NR NR 13 NR NR NR NR

(Ueland, Harris, Kloubec, & Kirk, 2020) 11(M) 30,5 NR NR NR NR NR NR NR 3260
(Ueland, Harris, Kloubec, & Kirk, 2020) 4(F) 28 NR NR NR NR NR NR NR 4556
(Przeliorz-Pyszczek, Gotgbek, & Regulska-llow, 2019)  14(F) 25,4 900 1419 4000 15 185 4,2 11,4 1473
(Gibson-Smith, Storey, & Ranchordas, 2020) 20(F) 31,4 NR NR NR 15 NR NR NR NR

Los valores estan en promedio por cada articulo, se clasifico segun el sexo

NR: datos no reportados

Fuente: Elaboracion propia
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7. DISCUSION DE RESULTADOS

La escalada deportiva ha aumentado en numero de competiciones que se realizan en el
mundo y por ende ha sido mas conocido (Ueland, Harris, Kloubec, & Kirk, 2020). Los
escaladores de todas habilidades (velocidad, dificultad, Boulder) y profesionales que los
acompafan que estan interesados en aumentar el rendimiento se beneficiaran de esta
investigacion ya que el propdsito de ésta es describir las necesidades nutricionales de atletas
escaladores adultos elite mediante una revisién de literatura sin contemplar una ventana de

tiempo debido a la escasa informacion.

Teniendo en cuenta la importancia del estado nutricional y los factores que influyen en él, se
vié la necesidad de analizar en la composicién corporal, variables fisiolégicas durante la

escalada y la ingesta de nutrientes teniendo en cuenta las caracteristicas segun el sexo.

7.1. Composicion corporal

Los autores que evaluaron la composicién corporal del atleta escalador adulto elite, tuvieron
en cuenta, la altura, el peso el corporal, la masa magra libre de grasa, y el porcentaje de grasa
corporal expuestos en la ((Tabla 4)) , y reportan que los datos difirieron entre hombres y
mujeres, las cuales son diferencias esperadas entre géneros(Watts, 2004). Los quince (15)
articulos presentan un IMC dentro de un rango de normalidad para ambos sexos, pero cabe
resaltar que es una medida poblacional, por lo cual no es un valor muy Util para deportista de
alto rendimiento ya que la relacion peso/ estatura difiere debido a que los atletas escaladores
elite poseen mayor cantidad de masa magra (Vargas Melier, 2010). Es importante mencionar
que el porcentaje de grasa corporal es la variable mas investigada durante los ultimos 20 afios,
pero en los estudios de esta investigacion se encuentra que, cada autor realizé6 un método
diferente de obtenciéon de porcentaje graso entre ellos esta: Kemmler et.al, utilizo DEXA a
diferencia de los estudios de Merrells, et al., Ueland et al., Przeliorz-Pyszczek et al, utilizaron
la impedancia bioeléctrica. Por ultimo, los estudios de Sheel et.al, Mermier et.al, Rodio et al.,
y Gibson et al., usaron el método de pliegues cutaneos. Ahora bien, es claro que cada uno de
ellos tiene diferentes escalas de interpretacion, pero llama la atencién que frente a los
resultados que se obtuvieron todos estan dentro en un rango de 5-15% en hombres y 14-23
% en mujeres, algunos autores refieren bajo porcentaje de grasa corporal segun los estudios
de Shell, Kemmler, Ueland, Bertuzzi, Przeliorz, Mermier, es por ello que se ve la necesidad de
analizar el consumo energético en relacion a su gasto calérico para identificar que este
indicador no sea un factor de riesgo para el atleta y contribuir al deterioro de su salud.
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En el estudio de Merrells se identificé que los escaladores durante un viaje de escalada
restringen su ingesta energética esto debido a que por sus largos dias escalada buscan
minimizar el peso de sus maletas y priorizar el equipo de escalada; lo cual se reportd pérdida
de peso, pérdida de masa magra y ademas porcentaje graso, colocando asi en riesgo su
salud, sin embargo se necesita realizar mas investigaciones debido a que se realiz6 solo en
dos deportistas (Merrells, Friel, Knaus, & Suh, 2008). Se concluye que los datos
antropométricos en la investigacion de la escalada varian considerablemente esto depende
tanto nivel de escalada, consumo energético, entrenamiento y método de medicién(Gibson-
Smith, Storey, & Ranchordas, 2020).

Los escaladores presentan valores de masa libre superiores debido a su alta intensidad y
duracioén de entrenamiento (Kemmler et al., 2006).Se sabe que tejido magro esta incluido en
los componentes funcionales del organismos implicados en procesos metabdlicos, es por ello
que los requerimientos nutricionales estan relacionados,(Carbajal, 2002), teniendo en cuenta
lo anterior, los escaladores presentan una alta demanda energética debido a su cantidad de
masa magra. Ahora bien, llama la atencion que varios articulos de esta investigacién no
amplian mas sobre las otras variables antropométricas como son la medicion de perimetro de
antebrazo, la longitud de la brazada y ademas de ello la cantidad de deportistas de todos los

estudios fue minima, por ende, se abre un campo de investigacion para ampliar la informacion.

7.2. Parametros fisioloégicos durante la escalada

Los factores fisiologicos se evaluaron en distintas pruebas simulando el ascenso del escalador
en cada via. En esta revisidon recopila la informacion durante la escalada de lo que es

frecuencia cardiaca, VO2 y gasto energético resumido en la ((Tabla 5)).

El VO2 y la frecuencia cardiaca durante la escalada han sido monitorizados en un muro
artificial reportados en los estudios de Mermier et al., Sheel et al., Bertuzzi et al., Ueland et al.,
Gajdosik et al., Bala$ et al., también se han evaluado en roca natural analizados en los
estudios de Rodio et al., y Booth et al., por ultimo los estudios que refieren el uso de treadwall
(pared giratoria) para monitorizar estos parametros son Watts et al. Booth et al., Limonta et

al., Gajdosik et al., Balas et al.
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Este deporte se caracteriza por tener series cortas de ejercicio de alta intensidad intercaladas
con periodos de descanso cuya extensibn no se puede estandarizar; creando asi
contracciones isométricas y movimientos estaticos (Mermier, 1997).Es por ello que los
estudios tratan de simular una via promedio para estandarizar aproximadamente el tiempo de
escalada. Los autores : Limonta et al., Watts et al., y Gajdosik et al., realizaron pruebas por
cada ascenso sin ninguna caida; con una aproximacion de tiempo de 4 minutos, el estudio de
Mermier realiz6 tres ensayos de dificultad creciente por angulo en donde cada prueba tenia una
duracion de 5 minutos; frente al estudio de Balas que duré 6 minutos , Rodio que tuvo una
duracion promedio de 9 minutos aproximadamente y por ultimo Booth con 7 minutos de
ascenso por prueba.(Balas et al., 2021; Limonta et al., 2018; Watts & Drobish, 1998).

Los resultados logran identificar que los valores mas altos de los parametros fisiolégicos son
en los hombres frente a él de las mujeres esto relacionado a la composicién corporal debido

a que los escaladores masculinos poseen mayor masa magra ((Tabla 4)).

Los diferentes estudios realizados se ejecutaron durante el ejercicio es decir durante el tiempo
de cada prueba anteriormente expuesto, lo cual todos ellos reportan un desproporcion siendo
la frecuencia cardiaca mas alta frente al VO2; debido a que durante la escalada reportan
que los musculos y en particular los musculos del antebrazo estan sujetos a una gran carga
isométrica esto se aumenta segun el tiempo, la experiencia del escalador y la inclinacién
debido a que los angulos mas pronunciados generan mayor tensién (Booth, Marino, Hill, &
Gwinn, 1999; Gajdosik, Balas, & Draper, 2020).

A medida que el escalador asciende se crea una mayor tension en parte superior y una menor
en las piernas (Booth et al., 1999) en consecuencia a esto se generan contracciones
isomeétricas intermitentes en la parte superior del cuerpo (Sheel, Seddon, Knight, McKenzie, &
Warburton, 2003), acompafadas de posiciones estéticas para el control de la postura
(Bertuzzi, Franchini, Kokubun, & Kiss, 2007). En el trabajo estético no se produce movimientos
visibles, estos movimientos aumentan la presion en el interior del musculo, junto a la
compresién mecanica, por lo cual obstruyen la circulacion. Ademas, en respuesta al ejercicio
hay un aumento del gasto cardiaco, una redistribucion del flujo sanguineo al musculo
esquelético en funcionamiento (Sheel et al., 2003), y un acumulo de los metabolitos dentro del
tejido en funcidn que activan sefiales metabdlicas provocando un patrén de respuesta
diferente, debido a la activacion muscular y por ende termina en fatiga.
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La fatiga muscular y el acumulo de metabolitos desencadena un reflejo llamado metabo-reflejo
que provoca una potente respuesta mediada por el sistema nervioso simpatico (Bertuzzi et al.,
2007) aumentando la frecuencia cardiaca, la movilizacién del volumen sanguineo, y
vasoconstriccion es decir la restriccion en flujo sanguineo localizado para la contraccion del
musculo (Mermier, 1997) y por ende desproporcional consumo de oxigeno. También se
atribuye a la posicion del brazo sobre la cabeza (Rodio et al., 2008) y la posibilidad del aumento
de la frecuencia cardiaca debido al factor psicolégico asociado a la ansiedad o estrés de la
altura (Sheel, Seddon, Knight, McKenzie, & Warburton, 2003).

Por ultimo el costo energético durante la escalada se calculé a partil de VO2 neto de acenso y
la relacién intercambio respiratorio (Balas et al., 2021; Gajdosik et al., 2020; Watts & Drobish,
1998) influenciado principalmente por la velocidad, inclinacion, experiencia debido a que
estos factores pueden influir en el tiempo de escalada (Watts & Drobish, 1998) y ademas por el
sexo Yy la composicion corporal por ende por cada acenso de escalada se requiere un promedio
que oscila en un rango de a 9,8 kcal -10,7 kcal/min , Watts sugiere que la escalada requiere
de 8,4 a 9,0 METs lo cual se sugiere que es casi lo mismo que correr a 9-10 km/h , por lo cual
se considera que presentan una intensidad elevada (Abellan, Sainz De Baranda Andujar, &
Ortin, 2014).

7.3. Ingesta energia macronutrientes, micronutrientes y liquidos

En cuanta la ingesta de energia de macronutrientes, se clasificd por sexo y se promedié por
cada articulo, asi como se presenta en la seccidn de resultados ((Tabla 6)). En estos estudios
se crearon protocolos de ingesta retrospectiva con recordatorios de 24 horas. Los autores que

refieren el tema de ingesta evaluaron un periodo de ingesta entre 3 a 7 dias.

En el estudio Merrells et.al. y Przeliorz et al., reportan una ingesta inadecuada de
carbohidratos, proteina, y con un adecuado consumo de grasa; a diferencia del estudio Sas
et al.,, Ueland et al. y Gibson et al., que atribuyen este desbalance al bajo consumo de
carbohidratos, pero reportan una ingesta adecuada de proteinas y grasas, por ende todos
estos autores concluyen que hay ingesta de energia subdptima en relacion a la escalada, a
diferencia de Kemmler en donde refiere que tienen un adecuado consumo tanto energético
como de macronutrientes. Cabe resaltar que los requerimientos nutricionales de los atletas

escaladores son bastante altos, esto se relaciona con su masa magra y su gasto energético
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durante la escalada, por lo cual se han establecido protocolos que varian segun los regimenes
de entrenamiento, ya sean moderados o intensos. Segun la academia de Nutricion y Dietética,
Dietistas de Canada y el Colegio Americano de Medicina Deportiva, los atletas con una
intensidad de entrenamiento alta deben consumir entre 6-12 g/kg/d para asi prevenir el
agotamiento del glucégeno (Przeliorz-Pyszczek, Gotgbek, & Regulska-llow, 2019) y por lo
menos una cantidad de proteina de 1,2-2 g/kg/d (Smith, Storey, & Ranchordas, 2017)para

prevenir el catabolismo muscular.

Se ha visto que los escaladores poseen un gran porcentaje de poblacién vegetariana o vegana
que ademas de tener un ingesta suboéptima tienen un mayor riesgo de insuficiencia proteica
debido a que la biodisponibilidad es menor y ademas generalmente carecen de aminoacidos
esenciales y necesitan acoplarse a estrategias mas especificas para asi garantizar su

recuperacion y su rendimiento no se vea comprometido(Gibson-Smith et al., 2020).

Pocos autores relatan sobre el consumo de agua, pero en los que se ha evaluado indican que
los escaladores tienen un adecuada ingesta (Kemmler et al., 2006; Przeliorz-Pyszczek et al.,
2019),por lo cual trae beneficios para el atleta escalador debido a que entre mejor este

hidratado mas tiempo podra sostener la escalada (Merrells et al., 2008).

Ahora bien, la restriccién energética, hace que el atleta corra el riesgo de tener una baja
disponibilidad de energia debido a su inadecuada alimentacion; ya que el volumen de ejercicio
es bastante. A menudo esta tendencia se observa debido a que escalador deportivo busca
tener un peso corporal y porcentaje de grasa corporal bajo (Przeliorz-Pyszczek et al., 2019) lo
cual expondria a los atletas escaladores a deficiencias nutricionales (Sas-Nowosielski &
Judyta, 2019) de hecho se nombra la deficiencia de energia relativa en el deporte (RED-
S) debido al insuficiente consumo de energia que presentan los atletas escaladores para
cumplir con las necesidades fisiolégicas optimas pueden traer consecuencias negativas para
salud, en cuanto los sistemas funcionales del cuerpo que afectan, la concentracién, aumenta
el riesgo de lesiones, la efectividad del entrenamiento, entre otras (Gibson-Smith et al.,2020)
Se identificd una insuficiente informacién en cuanto a micronutrientes, ademas que no todos
reportaban lo mismo, es por ello por lo que no se puede hacer comparaciéon entre estos. Entre
los articulos que referian micronutrientes esta el estudio de Kemmler et al., que indicaba que
los escaladores de su estudio tienen un 6ptimo consumo del calcio y fésforo., en el estudio

Przeliorz et al. afirma que segun los resultados de la ingesta de los participantes tanto
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masculinos como femeninos se ha superado el aporte de fésforo, cobre, magnesio, vitamina
A, vitamina B12, pero resaltan un bajo aporte de vitamina D y aporte adecuado de Vitamina
E, hierro y sodio.

En el estudio de Gibson et al., refiere que la ingesta de hierro y encontré que la poblacién
masculina cumple, pero las mujeres no cumplen con el requerimiento segun DRI (Gibson-
Smith et al., 2020) esto se puede atribuir a que sus necesidades son mucho mas altas esto lo
asocian a la reduccioén en la ingesta energética lo cual se relaciona proporcionalmente a un
bajo consumo de este nutriente. Por ultimo en el estudio Ueland et al., contemplaba que la
ingesta de sodio es alta en los hombres esto puede atribuirse a el alto consumo de ultra
procesados; refieren que esto puede causar efectos adversos para su entrenamiento (Ueland
et al., 2020)

Ahora bien se reporta que los escaladores para reducir su porcentaje de grasa corporal y
mejorar lo que es la relacion fuerza /peso reducen su suministro de energia (Przeliorz-
Pyszczek et al., 2019) Teniendo en cuenta su bajo contenido corporal, su alto gasto energético
y su insuficiente ingesta caldrica puede resultar en trastornos alimentarios, deficiencias
nutricionales por lo cual muchas instituciones de escalada deportiva como lo son la IFSC y
comisién médica de la UIAA crean una alarma debido a que atleta escalador puede atentar

contra su salud (Sas-Nowosielski & Judyta, 2019).

Finalmente se logré analizar que las grandes limitaciones en todos los estudios principalmente
el vacié de informacion, la muestra poblacional, la caracterizacién por sexo, el método de
medicién de la composicion corporal. También se destaca el hecho de que la escalada es un
deporte muy nuevo y atipico por lo cual es muy dificil estandarizar protocolos de prueba y en

cuanto a la ingesta algunos atletas subestimaron la cantidad consumida en los alimentos.
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8. CONCLUSIONES

El presente trabajo analiza los resultados obtenidos por diferentes autores que analizan

parametros diversos, se concluyé que:

- Segun la literatura la composicion de los atletas escaladores se caracteriza por tener
un bajo indice de grasa y un mayor contenido de masa magra en comparacion a la

poblacién promedio.

- Todos los estudios que se han realizado han reportado el mismo patrén no lineal entre
frecuencia cardiaca y consumo de oxigeno debido a las contracciones isométricas
intermitentes, acompanadas de posiciones estaticas, estas generan sefales
metabdlicas provocando un patrén de respuesta diferente y también se atribuye a la

posicion del brazo sobre la cabeza y factor psicoldgico.

- Larecopilacién de estos datos nos indica que la escalada sirve para aumentar tanto

la resistencia muscular como capacidad respiratoria.

- El analisis de la ingesta dio a conocer que los deportistas no cumplen con sus
necesidades nutricionales, la nutriciéon es uno de los factores mas importante que
determina el rendimiento deportivo, bienestar, optimizacién y recuperacién por tanto
los atletas deben consumir una alimentacion en cuanto calidad y cantidad adecuada
para asi satisfacer sus necesidades especificas y evitar trastornos de la conducta
alimentaria; es por ello que un profesional en el area de nutricion debe llevar al
deportista a crear conciencia y beneficios tanto en su salud como en su rendimiento y
la realizacion de recomendaciones nutricionales especificas. Cabe aclarar que se

necesitan mas estudios que evallen tanto macro/micronutrientes.

- Se encontrd un vacio en la informacion en todas las variables analizadas, ademas la

poblacién evaluada representa una muestra poco significativa.
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9. RECOMENDACIONES

Se sugieren las siguientes recomendaciones:
Al momento de implementar este trabajo informativo con el fin de aportar al rendimiento de la
escalada deportiva, se busca contribuir integralmente a la expansion de conocimiento sobre

este deporte en cuanto a sus necesidades nutricionales que dependen de muchos factores.

- Se recomienda realizar estudios por cada tipo de modalidad debido a que son
totalmente diferentes y probablemente varié la informacion.

- Se sugiere realizar un estudio donde se describa la relacion entre composicion
corporal y parametros fisiologicos.

- Se propone realizar un estudio sobre habitos alimentarios de los atletas escaladores
elite.

- Contribuir al desarrollo de recomendaciones y estrategias nutricionales especificas
para el atleta escalador elite.

- Debido a la cantidad limitada de estudios en cuanto a ingesta de nutrientes
composicién corporal y parametros fisiolégicos, se recomienda la realizacion de mas
investigaciones en donde haya una poblacion mas grande y que caractericen la

poblacién por sexo.
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11. Anexos

Anexo 1. Tabla de sistemas de graduacion por paises (Sheel, 2004)

Table 1 Approximation of how various climbing
grading systems compare
British Australia YDS UIAA French
19 5.10a Vi éa
5c 19/20 5.10b Vit- ba+
20 5.10c Vit éb
Sc+ 21 5.10d Vil+ bb+
21/22 511a Vi4+/Vill- éc
bat+ 22 5.11b/c Vill- bc+
23 511d Vil 7a
6b 24 5.12a VIll/Vills- 7o+
25 512b Vill+ 7b
6b+ 26 512 X- 7b+
27 5.12d X 7c
28 513a X/ DX+ e+
bc+ 29 5.13b X+ 8a
30 5.13¢ X- Bo+
7a 31 5.13d X 8b
32 5.14a X+ 8b+
7o+ 33 5.14b Xi- 8c
34 5.14c Xi Be+
7b 35 5.14d X+ Sa
36 5.15a Xi- Qo+
37 5.15b Xit b
YDS, Yosemite decimal system; UIAA, International Union of Alpinist
Associations (Union Internationale dAssociations dAlpinisme).

Recuperado de https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC1724814/pdf/v038p00355.pdf
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