LA ALIMENTACION PARA EL COMBATE EN MONTANA Y
CLIMAS FRIOS.

CRISTIAN ITURRIAGA NIELSEN
RESUMEN

La alimentacion juega un rol preponderante en las operaciones militares,
aungue muchas veces no se dimensione la importancia y ventajas
comparativas dentro del campo de batalla que conlleva una adecuada
planificacién y alimentacion. Este articulo busca concientizar sobre la
trascendencia de la alimentacion en escenarios de montafia y clima frio,
ademas de ejemplificar con un calculo estimativo de consumos caloricos en
operaciones en montafia.
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INTRODUCCION

“...sobre el inicio del invierno, salieron las mujeres y también los soldados
alemanes a cortar carne de los caballos muertos. Cuando se acabaron los
caballos comenzaron a faenar perros y tras ellos, los gatos. Cuando ya no
habia nada que comer, se recurrid a los cadaveres indistintivamente e
alemanes o rusos a los que se les cortaba las partes posteriores del cuerpo.” —
Eugenia Zhorowua (Sobreviviente de Stalingrado)

La altas exigencias y desafios que presentan los ambientes de montafia y
climas frios generan una mayor demanda nutricional en las tropas de montafia,
factores criticos como la altitud y bajas temperaturas conjugan un escenario
donde ademas de sobrevivir y desplazarse, los hombres deben combatir
eficientemente bajo las adversas condiciones, desafiando y afectando el
desempefio fisico y mental de cada hombre.

Bajo este contexto, la alimentacion de las tropas de montafia juega un rol
preponderante dentro del campo de batalla, el combustible del potencial
humano.

METABOLISMO BASAL Y GASTO CALORICO.

En términos geneéricos, diariamente el cuerpo humano tiene un gasto
energético total, que se deriva en primera parte en su metabolismo basal y
sobre este el gasto caldrico de la actividad fisica. Es necesario entender la
diferencia y la importancia del gasto caldrico total, que deriva en un
requerimiento esencial para el cumplimiento de cualquier tarea y exige a su
vez un grado de responsabilidad y auto preparacion de cada soldado; y un
factor clave al momento de planificar por los comandante en cualquier accion
en montana.

Metabolismo Basal': se entiende por la cantidad de calorias que necesita el
cuerpo para la subsistencia de sus células, y la generacién de reacciones
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quimicas que hacen posible las funciones metabolicas esenciales o funciones
vitales, como la respiracion, circulacion, termorregulacion minima, etc. Y este
metabolismo basal esta condicionado por la edad, estatura, peso, sexo, entre
otros.

Se puede estimar, entendiendo un metabolismo en reposo absoluto y a
temperatura ambiente media, sin variaciones significativas (20°C) por
ejemplo, con la férmula Harris-Benedict?:

66,4730 + ((13,751 x masa kg) + (5,0033 x estatura cm) - (6,75 x edad afos))

Gasto Caldrico Actividad Fisica®: hace referencia al gasto energético total
aproximado para un periodo de 24hrs. Sobre el gasto de metabolismo basal,
incluye todo tipo de actividad, desde dormir, actividades estaticas mentales
como leer sentado, y hasta acciones de gran gasto calérico como marcha o
asaltar la posicion defensiva. Se estima a través de un calculo de factor de
Nivel de Actividad Fisica (NAF), que multiplicado por el calculo basal, arroja
un estimativo de gasto energético total diario. El ejército de Estados Unidos,
por ejemplo, establece cinco niveles de actividad fisica*:

Actividad Fisica NAF

Muy Liviana: Trabajo de oficina, instruccion tedrica, | X 1.3
conduccion de vehiculos sin situacion tactica, etc

Liviana: Caminata sin peso, trabajos manuales de pie, | X 1.6
lecciones estaticas de poligono, etc.

Moderada: Trote suave, ciclismo, buceo, natacion, etc. X 1.7

Pesada: Trekking, cavar, escalada, cancha obstaculos, etc. | X 2.1

Muy Pesada: Carreras contra reloj, Marchas con equipo | X 2.4
pesado, ciclismo en pendientes ascendentes, etc.
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Como estimacion de calorias por gastar durante la jornada, para planificar y
preparar la alimentacion y raciones o estimar las calorias gastadas, para una
efectiva recuperacion, esta tabla presenta una opcion rapida de evaluacion.

El metabolismo basal se multiplica por el NAF para obtener las calorias
totales. Por ejemplo, un soldado de 1,75m de altura, de 26 afios y 78Kg. Su
metabolismo basal seria de 1.853Kcal aproximadamente, y si planifica una
jornada de marcha en media montafia durante el periodo estival, considerando
el peso necesario, las variaciones de altitud y pendientes que se enfrentan las
tropas en una jornada de 08 horas, el NAF seria actividad “muy pesada”,
arrojando un estimativo de 4.447Kcal por dia.

FACTORES ESPECIFICOS DE AMBIENTE MONTANA Y CLIMA
FRIO.

Las operaciones en montafia y climas frios presentan una serie de factores
adicionales que someten al cuerpo humano a exigencias, estres y procesos de
adaptacion que influyen directamente en el gasto calorico y balance
nutricional de las tropas. Entre los factores principales se encuentran el
relieve, altitud y bajas temperaturas, entre otros.

El escenario montafioso, por su morfologia, presenta un desafio de
transitabilidad para unidades. Donde su compartimentaje, pendiente y
saturacion del terreno hace que las vias de comunicacion sean escasas,
limitdndose a huellas y senderos®. Caldricamente, influye en la exigencia
fisica que demanda el desnivel y las pendientes en desplazamientos por este
escenario tanto en época estival como invernal, y en esta Gltima, la sobre
exigencia que significa el desplazamiento en terrenos nevados, ya sea con
esquis o raquetas. Y sobre lo anterior; el equipo adicional que se ha de llevar,
como la vestimenta adicional, mudas y abrigo extra, abrigo de cambio, pala,
ARVA vy sonda, entre otros. Los elementos béasicos para equipar medios de
paso por la morfologia accidentada; racion de combate de emergencia o
“Fondo de Saco”, como medida preventiva a la dificultad de los
abastecimientos logisticos o situaciones adversas que presente el tiempo
atmosfeérico, etc.

S MDO-50602, (2009), Manual “Compaiiia de Infanteria Andina”



Dentro de este escenario, en época estival y especialmente durante la época
invernal, las bajas temperaturas son el factor clave que influye mayormente en
el gasto calorico de los individuos. Al verse el expuesto al frio, el cuerpo
humano responde en primera instancia con una vaso constriccion y escalofrios
para generar calor, aumentando el metabolismo y la eliminacion de liquido via
orina, haciendo a las tropas mas propensas a la deshidratacion. Caloricamente,
los principales gastos van orientados al aumento del metabolismo basal debido
a la termorregulacion a traves de varios procesos de nuestro organismo, donde
el gasto calorico puede aumentar entre un 20-25% en operaciones de clima
frio, en comparacion a climas calidos®.

Nutricionalmente, los macronutrientes recomendados para operaciones en
climas frios son 50-60% de ingesta diaria en Carbohidratos (4 Kcal por
gramo), principal fuente de energia inmediata que ademéas generan mayor
calor al ser asimiladas por el cuerpo. Un 30-35% en Grasas (9 Kcal por
gramo), fuente de energia de reserva, y entre un 10-20% en Proteinas (4 Kcal
por gramo), encargadas de la regeneracion muscular principalmente, cuya
asimilacion requiere de mayor cantidad de agua, por lo que no son
recomendadas en gran cantidad en una dieta para climas frios por el riesgo de
deshidratacion’.

Como tercer factor clave, la altitud, genera una gran nimero de cambios y
procesos adaptativos en el organismo, cuyas principales efectos en
operaciones son, ademas del riesgo de Edemas y MAM?® (Mal Agudo de
Montafa), la pérdida de apetito, que influye directamente en las tropas y su
ingesta caldrica, especialmente en tropas con poco entrenamiento. Un
incremento en la deshidratacion debido a la aceleracion en los ciclos de
respiracion a causa a la hipoxia hiperbarica (baja presion del aire) y del menor
porcentaje de humedad relativa del aire, y la absorcion irregular de vitaminas
y minerales. Se recomienda una ingesta alta en carbohidratos, de la misma
manera que en climas frios, debido a que se requiere de menor oxigenos para
su degradacion en comparacion a grasas y proteinas.
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Tomando el ejemplo anterior de un gasto total de 4.447 Kcal, y sumando un
25% adicional en operaciones en montafna invernales. Resulta una ingesta
diaria de 5.560 Kcal estimativa para enfrentar tareas genéricas en este
escenario. Se han de tomar en cuenta los balances caldricos necesarios para la
mantencion de las capacidades de combate de cada soldado, una planificacion
consciente de los gastos caldricos y de la alimentacion, que incluye el peso y
espacio que ocupa cada racion. “Un ejército marcha sobre sus estdmagos” —
Napoledn Bonaparte.

CONCLUSION

- La alimentacién e hidratacion como principal motor del arma humana
requieren de una planificacion consciente.

- El célculo caldrico total, independiente de que macronutrientes
contemple la minuta, debe calcularse en un metabolismo basal
tomando en consideracion a cada soldado y no minutas generales; y
sobre este calcular el gasto calorico tomando en cuenta factores
como la altitud, temperatura y nivel actividad fisica.

- Las unidades de montafia deben considerar lo que signifique un dia
adicional de autonomia logistica, por ejemplo, como 5.500 Kcal
adicionales se traducen en espacio y peso dentro de una mochila.

- Siempre se debe considerar una racion de emergencia, de por lo menos
medio dia de calculo calorico, 2.250 Kcal aproximadamente en el
ejemplo.

- Las exigencias propias del medio, las bajas temperaturas,
compartimentaje, la altitud, los minimos o inexistentes recursos para
sobrevivir, y la ausencia de nucleos de poblacion, de sobremanera
desafian logisticamente a las operaciones de montafia.
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