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❚ Enrique Mezquita Valencia

Aunque se han realizado in-
vestigaciones en el ámbito
de la escalada, aún no se ha
demostrado el tipo de proto-
colo de entrenamiento más
eficaz para la ascensión a
grandes alturas. Por eso in-
vestigadores del Centro de
Investigación del Deporte
(CID) y de los Institutos de
Bioingeniería y Biología
Molecular y Celular de la
Universidad Miguel Her-
nández (UMH) de Elche,
están desarrollado un pro-
grama de actuación integral
que, mediante la combina-
ción de estrategias en nutri-
ción, suplementación y en-
trenamiento, pretende opti-
mizar la preparación físico-
fisiológica para estos casos.

Además, para evaluar la
eficacia de este programa, se
está probando con 6 alpinis-
tas de élite que en marzo de
2011 intentarán conquistar
el Everest. El equipo finalizó
el primer mesociclo de en-
trenamientos antes de Navi-
dades y está previsto que los
escaladores retomen su pre-
paración un mes antes del
inicio de la expedición.

El proyecto consta de tres
líneas de trabajo: el estudio
de los efectos de un suple-
mento creado a partir de un
extracto de hierbaluisa, el
PLX (ver DM 9-VI-2009),
en los procesos de recupera-
ción y de minimización del
desequilibrio oxidativo ex-
tremo; un programa de en-
trenamiento en una tienda
que simula la altitud de la
alta montaña; y el análisis
de los requerimientos nutri-
cionales de los alpinistas a
grandes alturas. La primera
línea busca analizar la efica-
cia en la recuperación mus-
cular y la capacidad antioxi-

dante en los alpinistas del
suplemento PLX. Este su-
plemento contiene verbas-
cósido, un componente que
modula el nivel del antioxi-
dante glutatión, lo que per-
mite una mejor adaptación
del organismo al ejercicio y
su recuperación.

Vicente Micol, del Institu-
to de Biología Molecular y
Celular de la UMH, ha seña-
lado que "llevamos trabajan-
do casi 5 años con este su-
plemento y ya ha sido utili-
zado previamente en otros
deportes, como carrera de
medio fondo, fútbol-sala y
en rutina de musculación en
gimnasio". Según Micol, que
trabaja junto a Lucrecia Ca-
rrera, al extremar un poco la
práctica deportiva y llevarla
a realizar acciones en las
que se produce un daño físi-
co, muscular y sanguíneo

manifiesto (que se pueden
demostrar por medidas san-
guíneas y sería equiparable a
la práctica en alta montaña),
"existe un importante daño
oxidativo en células sanguí-
neas y músculo". En este
contexto, "hemos podido ver
que el consumo del suple-
mento durante un mínimo
de 21 días reduce notable-
mente este daño físico",
apuntando que "eso supone
que, obviamente, facilitará
la recuperación del deportis-
ta y enfrentarse a un nuevo
reto deportivo en menos
tiempo".

Respecto a los aspectos
nutricionales del programa,
la clave es el diseño de las
dietas de los escaladores du-
rante el período de entrena-
miento previo a la ascen-
sión, así como la logística
necesaria para la expedi-

ción. Enrique Roche, subdi-
rector del Instituto de Bioin-
geniería de la UMH, ha se-
ñalado que se trata de desa-
rrollar dietas o estrategias ri-
cas en proteínas para que,
junto con el entrenamiento
y la suplementación,"los al-
pinistas potencien e incre-
menten la masa muscular".
Según Roche, que colabora
en este ámbito con el inves-
tigador Néstor Vicente, "ese
exceso de masa muscular se
va a utilizar energéticamen-
te a grandes altitudes, ya
que al no haber oxígeno, las
grasas se utilizan muy poco
y el organismo recurre más
a las propias proteínas".

Mal agudo de montaña
Otra de las líneas de investi-
gación se ha centrado en el
riesgo que supone el mal
agudo de montaña que se
caracteriza por la aparición
de dolor de cabeza, insom-
nio, náuseas, etc. en perso-
nas sanas que suben a gran
altura -tiene especial preva-
lencia por encima de los
4.500 metros- y puede deri-
var, en algunos casos, en
edema pulmonar y cerebral,
con el consiguiente riesgo
para la vida.

Para ello, Manuel Moyá,
investigador del CID de la
UMH, y Aritz Urdampilleta,
de la Universidad del País
Vasco, han diseñado un plan
de entrenamiento de fuerza-
resistencia en hipoxia nor-
mobárica (disminución de
contenido de oxigeno del ai-
re), basado en la simulación
en una tienda hipóxica de
las condiciones a 4.500-
5.500 metros de altura.

MEDICINA DEPORTIVA 6 MONTAÑEROS INTENTARÁN UNA ASCENSIÓN AL EVEREST PARA MARZO

El Centro de Investigación del Deporte de la
Universidad Miguel Hernández de Elche trabaja
en un programa de actuación integral que ayu-

de a montañeros de alto nivel a afrontar las du-
ras condiciones físico-fisiológicas de la vida en
la alta montaña.

➔

Preparación integral para los
alpinistas de alta montaña

La hierbaluisa es conocida por ser un
antiinflamatorio natural. Por eso se
trabaja con ella para conseguir
productos que faciliten su aplicación en
humanos. Uno de ellos es un extracto
caracterizado por un alto contenido en
oligosacáridos y sus propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes
(comercializado como PLX por
Nutracéuticos Monteloeder).Los
investigadores de la UMH comprobaron
sus beneficios en la recuperación
deportiva (ver DM 9-VI-2009) al reducir
el daño muscular, hepático e

inflamatorio. De hecho, tras un estudio
con diversas pruebas deportivas y una
comprobación frente a placebo, los
análisis demostraron que los sujetos que
habían consumido el extracto mostraban
menor daño muscular y hepático, mejor
perfil lipídico, menor daño inflamatorio y
una disminución significativa de los
marcadores de desequilibrio oxidativo.
Además, durante las pruebas no se
produjo ningún tipo de reacción adversa,
confirmando así los resultados
obtenidos en las fases previas de
experimentación con animales.

LAS BONDADES DEL EXTRACTO DE HIERBALUISA

Sesión de entrenamiento en el CID de la Universidad Miguel Hernández de Elche.

El consumo del suplemento PLX durante un
mínimo de 21 días reduce notablemente el daño

físico, muscular y sanguíneo

ESTUDIO CON LUCHADORES AFICIONADOS

Los Omega-3 pueden mejorar
la función pulmonar durante
la práctica de ejercicio
❚ Redacción

Emplear un suplemento de
ácidos grasos Omega-3 pue-
de ayudar a mejorar la fun-
ción respiratoria pulmonar,
tanto durante la práctica de
ejercicio físico como una
vez concluida, según un es-
tudio que se publica en el
último número del Journal
of Science and Medicine in
Sport.

Los luchadores amateur
iraníes que participaron en
la investigación mostraron
mejoría en varias medicio-
nes de su capacidad pulmo-
nar como volumen -Capaci-
dad Vital Forzada o CVF- y
flujo de aire -Volumen Espi-
ratorio Forzado o VEF1-, y
en las 12 semanas consecuti-
vas de suministro de omega-
3 y entrenamiento se produ-
jeron más mejorías.

Con investigaciones de es-
te tipo es posible que los su-
plementos de ácidos grasos
Omega-3 de origen marino
encuentren un nicho en el
importante mercado de la
nutrición deportiva, valora-
do en 27.000 millones de
dólares sólo en el territorio

norteamericano por la revis-
ta Nutrition Business Journal.

"Estos resultados tienen
además importantes conse-
cuencias para entrenadores,
preparadores físicos y fisió-
logos especializados en ejer-
cicio que trabajan en el dise-
ño de programas de entre-
namiento para profesionales
de la lucha y aficionados",
según los autores del traba-
jo, investigadores de la Uni-
versidad de Urmia, en Irán,
y de la alemana Universidad
de Tubinga.

"Aun así, se requieren in-
vestigaciones posteriores pa-
ra dilucidar la relación entre
los ácidos grasos Omega-3 y
la función pulmonar y respi-
ratoria, así como para en-
tender el funcionamiento de
los mecanismos responsa-
bles de dicha relación du-
rante el ejercicio", concluyen
los autores del estudio.

A su término, la media de
mejoría de la FCV en aqué-
llos que tomaron Omega-3
(180 mg EPA y 120 mg
DHA) era del 53 por ciento,
mientras que la VEF1 mejo-
ró en un 41 por ciento.

10.000 PASOS DIARIOS ES UN BUEN COMIENZO

Andar más cada día ayuda a
prevenir la diabetes tipo 2
❚ Redacción

Dando más pasos cada día
no sólo se consigue luchar
contra la obesidad sino que
también reduce el riesgo de
desarrollar diabetes, según
un estudio que se publica en
el último número del British
Medical Journal.

Mientras que varios traba-
jos anteriores han demostra-
do que la actividad física re-
duce el índice de masa cor-
poral y la resistencia a la in-
sulina -que se da en los pri-
meros estadios de la evolu-
ción de esta dolencia-, ésta
es la primera investigación
que calcula los efectos de
cambios a largo plazo en el
número diario de pasos so-
bre la sensibilidad a la insu-
lina y otros medidores.

La investigación, llevada a
cabo por el Murdoch Chil-
drens Research Institute de
Melbourne, incluyó a 592
voluntarios de mediana
edad que participaron entre
2000 y 2005 en un estudio
que buscaba crear un mapa
de los niveles de diabetes de
Australia.

Al comienzo de la investi-
gación los participantes

completaron un cuestiona-
rio detallado sobre dieta y
forma de vida y se sometie-
ron a un examen médico;
después se les entregó un
podómetro. Cinco años des-
pués se sometieron a otra
serie de pruebas.

Un mayor número de pa-
sos diarios durante esos cin-
co años se asocia a un me-
nor índice de masa corporal,
menor ratio de cadera a cin-
tura y mejor respuesta a la
insulina. Estas asociaciones
son independientes de la
dieta diaria y la energía con-
sumida por los participantes
y parecen estar ligadas ma-
yoritariamente a un cambio
en el tejido adiposo.

Una recomendación po-
pular es hacer 10.000 pasos
al día, aunque más reciente-
mente se están recomen-
dando unos 3.000 pasos dia-
rios, cinco días a la semana.
Sin embargo, aquéllos que
cambiaban sus hábitos para
conseguir lo primero pre-
sentaban mejores resultados
que los que, en una situa-
ción similar, se acercaban a
la marca de 3.000 pasos,
cinco días a la semana.
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