Anexos

Anexos 367




368 Anexos



PROPIEDADES FISICAS DE LAATMOSFERA EN ALTITUD

Altitud Presion Presion Temperatura Densidad Presion
mts. Barém. Normal relativa  Promedio Kg/m3 inspirada
mm HG  Milibares % (1) °C de Oy

0 7600 10132 100.00  15.00 1220 1493

500 716.0 9545 9422 1175 1.165
1000 674.2 898.7 88.71 8.50 1111 1314
1500 634.3 8455 83.46 525 1.058
2000 596.4 7950 7847 200 1.008 115.1
2500 560.3 746.9 7372 125 958
3000 526.0 701.2 69.21 -4.50 911 1003
3500 4934 657.8 6493  -7.75 .865
4000 462.5 616.5 60.86 -11.00 821 &7
4500 4332 5774 5700 -14.25 778
5000 4054 5404 5334 -17.50 737 751
5500 3790 5404 4989 -20.75 697
6000 3541 4720 4659 -24.00 659 643
6500 330.5 4406 4349 -27.25 623
7000 308.2 4108 4055 -30.50 588 547
7500 2871 382.8 37.78 -33.75 555
8000 267.3 356.2 3516 -37.00 524 462
8500 2485 331.2 3270 4025 494
9000 230.8 307.7 30.70 4350 466 385
9500 2142 2855 2818 46.75 439
10000 198.5 2646 2612  -50.00 414

Adaptado de la “Atmésfera Normal” de la Organizacion Intemacional de
Aviacién Civil.

Nota: Sobre 10.000 mts. de altitud las caracteristicas del aire varian de
acuerdo con el régimen propio de la Estratdsfera.

(1) Corresponde a la relacion expresada en % entre la presion barométrica en Altitud
(pa) y la normal a nivel del mar. La proporcién de Oxigeno utilizable para la
respiracion es alin menor por razones fisioldgicas.

PO9:  del Gasinspirado es 0.2094 (PB-47)
PH»0: 47 mm Hg presion de vapor de aguaa 37 °C
PB:  Presion Barométrica
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Altitudes en el Mundo

Cumbre o Lugar Altitud Ubicacion
Mt Everest
(Chomolungma,
Tibetean Goddess Everestrange,

Mother of the Earth) 8850 Tibet/Nepal
K2 (Godwin-Austen) 8610 Karakorams
Kangchenjunga
(‘Five Treasures of the
Eternal Snows*) 8600 Everestrange, Sikkim
Lhotse 8500 Everestrange, Tibet/Nepal
Makalu 84700 Everestrange, Nepal
Dhaulagiri 8170 Everestrange, Nepal
ChoOyu 8155 Tibet/Nepal border
Nanga Parbat

(‘Naked Mountain‘) 8125 Karakorams, Kashmir
Manaslu 8125 Everestrange, Nepal
Annapurnaland l

(‘Giver of Live') 8080 Everestrange, Nepal
Gasherbrum lland IV 8070 Karakorams
Hidden peak 8065 Karakorams, Kashmir
Broad peak 8045 Karakorams
Aconcagua 6960 Andes
Huascaran 6765 Andes
Chimborazo 6310 Ecuador
Mt McKinley 6195 Alaska
Kilimanjaro 5895 Tanzania
MtKenya 5200 Kenya
MontBlanc 4810 France
Monte Rosa 4635 Switzerland
Weisshom 4505 Switzerland
Matterhom 4480 Seiss/ltalian border
Mt Rainier 4400 Washington, USA
Pike's Peak 4300 Colorado, USA
MaunaKea 4210 Hawaii
Mt Fuiji 3775 Japen
Mt Cook 3765 New Zealand
Collahuasi 4500 Andes (Chile)

370 Anexos



Cumbre o Lugar Altitud Ubicacion

Huana Potosi 4830 Andes (Bolivia)
Aucanquilcha 5960 Andes (Chile)
Chuquicamata 2800 Chile

Cdama 2400 Chile
SanPedrode Atacama 2400 Chile

Ollagiie 3660 Chile

Minera Zaldivar 3100 Chile

LaPaz 36004100  Bolivia

Disminucion Termo Dinamica de Temperatura

Temperatura ( °C) Altmg)
11° 1.900
12° 1.800
13° 1.700
14° AL 1.600
15° -!/ﬁh‘.w\ Nonen 1.500

16° f f ’Vﬁ S 1.400
17 Ml ol A0 ;A’jfm‘\' 5| 1.300
O x W

18° 1.200
19° 1.100
20° 1.000
21° 900
22° 800
23° 700
24° 600
25° 500

Disminucion Termo Dinamica de Temperatura
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Conversion de Temperatura

grados Celcius °C a grados Fahrenheit °F

°C F
-40 -40
-30 -20
-25 -13
-20 -4
-15 5
-10 14

-5 23

0 K74
5 41

10 50

15 59

20 63

25 7

30 86

35 9%

40 104
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CARACTERISTICAS CLINICAS DE HIPOTERMIA

37.6
37

35

34
33-31

30-28

27

25
24-21
20
14

Temperatura (°C)

Temperatura rectal normal

Temperatura oral normal

Calofrios Maximos,Enlentecimiento Cerebral

Menor Temperatura compatible con ejercicio continuo

Amnesia Retrograda, oscurecimiento de conciencia

Dificultad para controlar presion arterial

Pérdida progresiva de conciencia

Rigidéz Muscular

Pulso y Respiracion lentos

Puede desarrollarse fibrilacién ventricular

Apariencia de muerto

Pérdida de movimientos voluntarios

Ausencia de reflejos pupilar y tendineos profundos

Fibrilacién ventricular espontanea

Edema pulmonar

Paro Cardiaco

Minima temperatura en pacientes con accidente hipotérmico, recuperado
(Maclntyre, 1994)

Minima temperatura en paciente con enfriamiento hipotérmico, recuperado
Ratas y Hamsters reviven exitosamente

ENFRIAMIENTO Y VELOCIDAD DEL VIENTO

Velocidad Temperatura equivalente de enfriamiento (°C)
del viento
(mph)
-1
-4
10 -1 -9
15 -4 -12
20 -7 -15
25 -9 -18
30 -12 -18
35 -2 -21
40 -12 21
Dafio menor Aumento del peligro Gran peligro
Congelamiento puede darse en Congelamiento puede darse en menos
menos de 1 minuto de 30 segundos
10 mph = 16,1 km/h
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Temperatura Central, aislacion térmica y consumo de
oxigeno a una temperatura ambiental de 0° C

En latabla se muestra el consumo de oxigeno requerido paramantener
nuestra temperatura central en 37° C, con una temperatura ambiental
de 0°, bajo distintos niveles de aislacién térmica, dada por vestuarioy

nuestros propios tejidos (unidades CLO).

Para un hombre de 75 kilos lamantencion de su temperatura central
en 37°, con un vestuarioy tejidos que le dan 3 unidades CLO se
requiere de 0,51 /m de consumo de oxigeno. Esta demanda, no dificil
de lograr a baja altitud, en altitudes extremas (sobre 5.500 m), puede
representar practicamente el VO2 max. Asi, para mantener un balance
térmico este hombre debera aumentar su vestuarioy su cargade
trabajo, ambos no siempre posibles.

Aislamiento
Térmico Total Consumo de Oxigeno (I min 1)
Unid. CLO

0.5 1.0 15 2.0 2.5 3.0
0.2 2 4 6 8 10 12
0.4 4 9 14 18 23 28
1.0 12 24 36 48 60 72
1.4 23 34 50 66 - -
2.0 24 48 72 - - -
2.5 32 58 - - - -
3.0 38 - - - - -
4.0 52 - - - - -
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Nomograma para calcular indice de grasa corporal

(G.Bray 1978)

Peso
Kg. Altura

34— 340 cm pul
150 =}

4 320 i
140 - dInd|ce 15

+ 300 € masal

q1 corporal 50
130 - 280 peso/(talla)

= - 70 130
120 o 560 ES
110 —F 240 Ea
100 4 220 I

El —— 50

ER * 140 55
90 —= 200 +

7? 190 Mujeres -+ 40 Hombres
go —f 180 T

¥ 170 T

=+ B T B 150

+ 160 Obesidad Il 6 > T Obesidad 116 >
70 —+ 30 60

+ 150 T

140 Obesidad G | T Obesidad G |
e 1 160

= 120 Aceptable 1 2 Aceptable 65
50 - 110 -

T 1 170

“F 100 1

f 1 70
40 —F 90 1 180

F s

s —+ 10

- 1 1904 ¢
- 70

30 | -

1 200

F 60 80
25 |

+ 55

1+ 210

T 50 85
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Glicdlisis

Enzimas
Glicogeno
A

0

ADP

—— Glucosa 6-fosfato

(2] Glucosa-fosfato
isomerasa

Fructosa 6-fosfato

* (3) Fosfofructo-kinasa
ADP
Fructosa 1,6-difosfato
o Aldolasa

Triosa fosfato
(5}

— isomerasa
Dihidroxiacetona fosfato

2(3-fosfogliceraldehido)

Gliceraldehido

NAD* (6] NAD* 3-fosfato
| dehidrogenosa
[NADH + H| NADH + H*
-

2(1,3-fosfoglicerato)

\
| \
\ ADP ADP Fosfoglicerato
i L i
\ P \
\ ico) \

2(acido 3-fosfoglicér

A cadena de (5) A cadena de Fosfoglicerato
transporte trangporte mutasa
e

de
[l 2(Acido 2-fosfoglicérico)  MEEEUEIIES]

o
H,0+] N0

2(fosfoenolpiruvato)
P

ADP
Piruvato
7. | ® kinasa

Acido Lactico ™—, 2(Acido Pirtvico)™—_, Acido Lactico
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Ciclo de de Krebs

> | PIRUVATO
acido piravico
deshidrogenasa

NAD*
Co,<«’ C,

NADH + H*

c '/-coenzima A (CoA)

ACETYL-CoA
CoA

NAD*
NADH + H* e N 9
(Zr
H,0 X
% 2 [N
5’/747276/‘.7 &

T @ o
Malato N !

& e aconitasa
H,0 CIRCULO

fu miasa @ ACI[E%S;E)RICO socitrato

» NAD*
cumar© e e 1S0G, %@ADH +HY
'S e eshigrtrato 0,

ig €nag,
a
e O*e/o

RY
: o Con, o
e\@w © $O2 . B S
& o e @
N h R Q.'g 5 0@/‘ =
N S g2 "o Y
o“@"’ 5 22 .
o
P ‘ % ‘_g.g @,b
- ‘ ~3
Q 38 NAD*
> e
GTP  GDP 25 NADH + H+
(ADP) oy
+P; g co,

| | 2 Piruvato + 6 H,0 + 2 ADP —— 6 CO, + 2 OH + 2 CoA + 2 ATP

CO, H

2 Moléculas de piruvato 2 4
2 Moléculas de acetil-CoA 4 16
Total 6 20
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Oxidacién de Glucosa

4ATP
(2 ATP NETO)

2 NADH + H*

PIRUVATO
2 NAD*

2¢O,
2 NADH + H*

2 ACETIL - CoA

CADENA DE TRANSPORTE DE ELECTRONES - CITOCROMOS

FUENTE REACCION ATP NETO
Fosforilacion de sustratos Glicdlisis 2
H, (4 H) Glicolisis 4
2H,(4H) Piruvato—»Acetil-CoA 6
Fosforilacion de sustratos Ciclo de Krebs 2
8 H, (16 H) Ciclo de Krebs 22

TOTAL: 36 ATP
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Ciclo Integrado Produccion de Energia

FASE 2

Cadena de transporte
de Electrones: complejos
de coenzimas oxido-

FASE 1 reduccion
desde glicésis
CoenzimaA —
Acetil-CoA

Cadena de
transporte
de electrones

Coenzimas reducidas
(Traspasadoras de moléculas)
transporte de hidrégeno

a la cadena de transporte
de electrones

CICLO DE

KREBS

2H' +07— H,0

soxauy
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Tabla de calorias de alimentos comunes

Alimento Medida Equivalente Calorias
Aceite 1cda. 10cm3 D
Aceitunas 1med. 79 13
Acelgas cocidas 1/2taza 1009 23
Achicoria 12hojas 1009 13
Aguamineral 1vasoch. 100cm3 -
Aguardiente 1vaso 100cm3 280
Aguatonica 1vasoch. 100cm3 39
Ajiaco 1 plato - 300
Aji verde 1 mediano 509 16
Albacoraalaplancha 1 porcién 1509 200
Alvacoraal vapor 1 porcién 1509 162
Albéndiga 1 unid. 80g 165
Alcachofavinagreta 1 unid. 409 23
Almejasen conserva 10 unid. 1009 115
Almejas al natural 1tarro 2409 182
Almendras 1taza 1209 641
Apio 1taza 1009 17
Aoz alavalenciana 1 plato - 594
Aoz conleche 1 compota - 264
Aoz graneado 1taza - 335
Arvejas 12tazacocida 1009 78
Arvejas 1tarro 300g 234
Atun 1tarro 3709 470
Atunen aceite 1 porcion 509 106
Avellanas 1 unid. 29 13
Avelinaconleche 1compota - 235
Azlicar 1 cdita. 5¢ 20
Batidos y flanes (yogurt) 1 unid. 175¢g 182
Berlin 1 unid. 5009 591
Bemo 1tazacruda 1009 13
Betarraga 1unid.regular 1009 39
Bilz 1vasoch. 100cm3 36
Bizcochuelo 1 porcion 100g 201
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Alimento Medida Equivalente Calorias
Bistecalaplancha 1 unid. 1509 180
Bistecaleman 1 porcion 1209 159
Bistecalo pobre 1 plato - 79
Bistecenaceite 1 unid. 150g 225
Bombones 1 unid. 8¢ 36
Brazodereina 1 porcion 509 150
Caldillo de pescado 1 plato - 310
Caldodeave 1cubo - 32
Caldodecame 1cubo - 28
Calugas 10 unid. 1309 130
Callampasfrescas 1/3taza 1009 24
Camarones (cocidos) 20 colitas 100g 73
Camote 1/2taza 1009 130
Caqui 1unidadchica 100g 4
Caramelos 1 unid. 6g 23
Carbonadaconcame 1 plato - 377
Camealjugo 1presa 150g 250
Cameasada 1 porcion 2009 289
Camecazuela 1 porcion 130g 191
Cazuelaalbondigas 1 plato - 310
Cazueladeave 1 plato - 340
Cazuelacerdo 1 plato - 450
Cazuelacordero 1 plato - 425
Cazuelavacuno 1 plato - 417
Cebolla 1/2taza 1009 25
Cerezasoguindas 1 unid. chic. 5¢g 3
Cenveza 1vaso 200m3 %
Ciruelas (jugo) 1/2taza 100 m3 &
Ciruelas (deshitradas) 1 unid. 159 49
Ciruelasfrescas 1 unid. reg. 409 30
Clarade huevo 1 unid. 309 14
CocaCola 1vasoch. 100cm3 4
Cochayuyo 1 pqte. grande 509 50
Coliflor 12tazacocida 1009 24
Compotadefruta 1 porcién 90g 0
Compotade huesillo

conmote 1 porcion 221g 221
Conejoasado 1 porcion 1209 170
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Alimento Medida Equivalente Calorias

Congrio al vapor 1 porcion 1509 102
Congriofrito 1 porcion 2009 280
Corvina al vapor 1 porcién 150g 138
Costilasasadas 1 porcion 1509 200
Cremabatida 1cda. 209 66
CremaNestlé 1cda. 209 50
Criadillas 1 porcién 1009 67
Champaiia 1copa 100cm3 70
Championes 1/2taza - 20
Charquican 1 plato - 383
Chicles 1 unid. - 8
Chirimoyas 1taza 130g 73
Chocloentero 1 unid. med. 360g %
Choclo picado 12taza 60g 58
Chocolate 1barra 179 76
Cholgasenconserva 9 unid. 1009 131
Choricillos 1 unid. 15¢g 45
Choritos 18 unid. 1009 65
Choritosen conserva 18 unid. 1009 %
Chuletade cerdo 1unid.c/hueso  200g 376
Chuletade cordero 1 unid. 200g 241
Churros 2 unid. 409 180
Damasoos 2 unid. reg. 1009 4
Damasoos 1/2taza 100cm3 65
Dulces chilenos 1 unid. 509 204
Dulce de membrillo 1 porcién 509 100
Durazno 1 unid. ch. 130g 48
Duraznoenconserva 1mitasc/jugo 1009 80E
Empanadasfritas (pino) 1 unid. med. 1009 A7
Empanadasfritas (queso) 1 unid. med. 1009 315
Empanadashomo 1 unid. med. 200g 400
Ensaladas porotos c/cebolla 1 porcién - 211
Ensaladarusa 1 porcion - 305
Erizos 5lenguas 1009 106
Escalopasde vacuno 1 unid. 1009 300
Esparragos 4 puntasreg. 100g 15
Espamagos puntas 1tarroch. 3609 %!
Espamragos 4 puntasreg. 100g 15
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Alimento Medida Equivalente Calorias

Espinacascocidas 12taza 1009 21
Estofadode cordero 1 plato - 235
Estofadodeave 1 plato - 265
Estofadodecame 1 plato - 279
Fanta 1vasoch. 100cm3 60
Fiambre en general 1tajada 309 78
Fileteasado 1 medallén 2509 360
Flandeleche 1 compota - 245
Frambuesa 1taza 1509 72
Fritos de verduras 1 porcion - 289
Frutilla 12 unid. 1509 %)
Frutilla con azucar 1 porcion - 120
Frutilla con crema 1 porcion - 150
Galletas Cream craker 1 unid. 49 17
Galletasde agua 1 unid. med. 8¢ A
Galletas de limén 1 unid. 79 3
Galletas de figuritas 1 unid. 39 16
Galletasde soda 1 unid. 109 44
Galletas de vino 1 unid. 9g 33
Galletas obleas 1 unid. 79 4
Galletas Tritén 1 unid. 109 47
Garbazos cocidos 1taza 709 234
Ginger Ale 1vasoch. 100cm3 39
Gomitas dulces 5 unid. 28¢ 100
Guatitas (callos) 1 porcion 1209 140
Guindas 1 porcion 709 24
Guindasenconserva 1tarro 5609 1.316
Higado bistec 1 porcion 150g 260
Habas 1tazacoc. 150g 125
Hambuerguesas 1 unid. 150g 224
Harina de leguminosas 1 porcién sopa 179 59
Heladodeagua 1 unid. 1009 147
Heladosdeleche 1 unid. 1009 217
Higadode vacuno 1 porcion 120g 175
Higosfrescosy brevas 2unid.grandes  50g 42
Huevoalacopaoduro 1 unid. 509 76
Huevo frito o revuelto 1 unid. 53¢ 108
Huevo c/tocino 1 unid. 55¢g 150
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Alimento Medida Equivalente Calorias

Huevo de codomiz 1 unid. 25¢ 40
Huesillo 1 unid. 209 40
Humitas 1 unid. chica - 166
Jabas 1/Ataza 100g S£]
Jaleaconfruta 1 porcion - 140
Jaleasoa 1 porcion - 85
Jamdn 1tajadareg. 369 N
Jamaén de pollo 41tgjadas 100g R
Jarez 1copa 100cm3 127

1vasoch. 100cm3 50
Jurel al vapor 1 porcion 1509 14
Kiwi 1 unid. 7649 45
Kuchen 1 porcion 100g 225
Lasafa 1 plato - 506
Lecheasada 1 compota - 140
Lechecondensada 1cda. 209 61
Leche con Milo 1taza 200cm3 196
Leche conplatano 1taza 200cm3 203
Lecheconsabor 1taza 200cm3 148
Lechedescremadaliquida 1taza 200cm3 85
Lechedescremadapolvo  1cda. 159 55
Leche enteralliquida 1taza 200cm3 120
Leche enterapolvo 1cda. 15¢ 75
Lecheevaporada 1cda. 209 28
Lechenevada 1 compota - 220
Limon 1cda. 1009 5
Limonada 1/2taza 200cm3 50
Lechuga 4hojas 1009 17
Lenguadevacuno 1 porcion 120g 187
Lentejas cocidas 1taza 709 270
Lentejas conarroz 1 plato - 440
Locos cocidos 1 unid. 80g 76
Lomoasado 1 porcion 2009 319
Longanizas 1 unid. 609 258
Ldcuma 1tazacocida 1009 12
Luche 12taza 50g 13
Macedonia 1 porcion - 150
Maches 12 unid. 1009 75
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Alimento Medida Equivalente Calorias

Machasenconserva 12 unid. 1009 124
Maicena cruda 1cda. 159 53
Malayade cerdo (arroyado) 1tajada 1209 380
Mandarina 1 unid. 509 18
Mani 1 unid. 29 10
Manjar 1cd. 209 61
manteca 1 cdita. 209 40
Mantequilla 1 cdita. 5¢g 37
Manzana 1reg. 1509 53
Margarina 1 cdita. 5¢g 36
Mayonesa 1cdag 209 128
Mazapan 1 unid. 109 33
Melén escrito 1/4ch.o1porc. 100g 20
Meléntuna 1 unid. 1.7509g 378
Membirillo 1reg. 2009 4l
Menestron 1 plato - 320
Merengue c/azdicar 1 porcion - 28
Merengue confuta 1 porcion - 116
Memelada 1cda. 209 50
Memelada dietética 1 cdita. 5¢g 2
Miel de abeja 1cda. 209 60
Miel de palma 1cda. 209 52
Milo 1cda. 79 18
Mora 1taza 150g 60
Mortadela 1tajada 25¢g 60
Nabo 1reg. 80g 23
Naranja 12taza 100cm3 43
Néctar 1vasoch. 100cm3 73
Nispero 1grande 509 52
Nueoes 1 unid. 5¢g 28
Orange Crush 1vasoch. 100cm3 52
Ostras 6 unid. 100g 80
Ostiones 6 unid. 1009 144
Palmitos 3 unid. 1209 30
Palomitasdemaiz(s/az) 1taza 509 150
Palta 1/2reg. 60g 108
Paltamolida 1cda. 329 538
Pan blanco molde 1torreja 309 60
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Alimento Medida Equivalente Calorias
Pancenteno 1 unid. 1009 229
Pan cfiambre 1 unid. 1409 411
Pancfiambreymanteq. 1 unid. 1529 447
Panc/manjar 1 unid. 1409 430
Panc/memelada 1 unid. 1409 373
Panc/paté 1 unid. 130g 437
Panc/queso 1 unid. 1409 449
Pan c/quesoy mantequilla 1 unid. 153¢g 595
Panespedial 1 unid. 609 185
Pan hallulla 1 unid. 1009 309
Pan dietético 1torreja 309 30
Panintegral 1 unid. 1009 276
Panmarraqueta 1 unid. 1009 267
Panqueque 1unid. 709 160
Papes 1reg.cocida 1009 7
Papasduquesa 1 porcion - 295
Papasfritas 1 porcién - 368
Papasrellenas 1 unid. - 400
Papaya 1vasoch. 100cm3 36
Pesss 1 unid. 19 3
Pastel 1 unid. 1209 350
Pastel choclo 1 porcion - 390
Pastel de mil hojas 1 unid. 1209 3%
Pastelde papas 1 porcion - 376
Pastelillos de coctel 1 unid. 409 D
Pastillas de menta 1 unid. 3g 1
Paiés 1 porcion 159 65
Patitas de cerdo 1 unid. reg. 3009 277
Patoasado 1trozoch. 1009 190
Pavoasado 1trozoch. 1009 149
Pencapicada 1/2taza 1009 21
Pepinillo fresco 2 unid. 1009 1
Pepinillo pickle 4 unid. 1009 25
Pepino 1tazapicada 1009 1
Pepino 1 unid. reg. 1509 25
Pepsi 1vasoch. 100cm3 43
Pea 1 unid. reg. 1509 538
Peracompota 1 porcién 60g 40
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Alimento Medida Equivalente Calorias

Pereijil 1taza 1009 42
Pemil 1 porcion 1509 230
Pescadaalvapor 1 porcion 1509 117
Pescadoahumado 1 porcién 100g 120
Pescadoaljugo - - 230
Pescadotartara 1 porcion - 120
Pichanga 1 porcion 100g 29
Pie delimén 1 porcién 1209 300
Pimenton 1 unid. 95¢g 52
Pifa 1rodeja 509 30
Pifaenconserva 1torreja - 83
Pifiones - 569 310
Pisco 1 copita 50cm3 181
Piures 1/Ataza 100g 46
Platano 1 unid. reg. 200g 110
Poallo (ala) 1presa 509 A
Pollo (pechuga) 1presa 1409 150
Poallo (Piema) 1 presareg. 1209 125
Pollo al jugo 1/4 unid. 2509 274
Pollo asado ¢/mantequilla  1/4 unid 150g 240
Pollo frito (apanado) 1presa 130g 190
Pomelo 1 unid. chica 1209 28
Porotos cocidos 1taza 709 241
Porotos c/tallarines 1 plato - 475
Porotos granados 1 plato - 335
Porotos verdes cocidos 12taza 90g 19
Pomones 1 unid. 80g 24
Prietas 1 unid. 1009 124
Purédecastafas 1 porcion - 185
Puréde manzanasc/azdcar 1 porcion - 100
Purédepapas 1 porcion - 300
Quesillo 1tajada 30g 33
Quesillo 1tubo 3609 399
Quesodecabra 1tajada 30g 120
Quesocrema 1 cdita. 5¢g 13
Quesocrema 1 triangulo 55¢g 143
Quesocabeza 1tajada 30g 80
Quesofresco 1 porcion 30g 33




Alimento Medida Equivalente Calorias
Quesoengeneral 1tajada 30g 107
Quesorayadopamesano  1cda. 15¢g 50
Rabanitos 1 unid. grande 209 3
Refrescos polvo 1vasoch. 100cm3 37
Repollo cocido 12taza 100g 20
Repollo crudo 1taza 80g 16
Rifiones de vacuno 1 porcion 120g 104
Salsablanca 1cda. 20cm3 25
Sdame 1tajada 15¢ 67
Surtido para caldillo 1tarro 2209 174
Salmdn 1tarro 4609 782
Saménahumado 1 porcién 509 185
Salmoénenaceite 1tarro 230g 185
Salmoénenaceite 1 porcion 509 79
Salpicdn 1 porcion - 218
Sandia 1 trozo chico 1609 33
Sardinaenaceite 1 porcion 509 117
Sémolaclleche 1 compota - 260
Sesosdevacuno 1 porcion 100g 145
Sidra 1 copita 30cm3 10
Sopac/iverdurasyarroz 1 plato - 140
Sopade mariscos 1 plato - 160
Sopadeshidratada 1 plato - 63
Sopaipillas 1 unid. 509 130
Sopaipillas pasadas 1 unid. 60g 190
Sopamenudencias 1 plato - 191
Sprite 1vasoch. 100cm3 4
Tallarines cocidos 1taza - 241
Tallarines c/salsadecame 1 porcion - 505
Temeroasado 1 porcion 1509 245
Tocino 1tajada 109 75
Tomate 1med. 2509 29
Tomate jugo 12taza 100cm3 25
Tomate al jugo 1tarro 5609 106
Tomate al jugo 1tarro 320g 74
Tomaterelleno 1 unid. - 170
Torta 1 porcion 2009 420
Toronja 1/2ch. - 50
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Alimento Medida Equivalente Calorias
Tortilla de verduras 1 porcion - 152
Tunas 1reg. 1509 50
Tuti fruti en conserva 1 porcién - 190
Ubre de vacuno 1 porcion 100g 179
Ulte 12taza 509 14
Uva 1racimo 200g 140
Vermounth dulce 1 copita 30cm3 45
Vienesas 1 unid. 60g 197
Vino blanco 1vaso 100cm3 &
Vino dulce 1vaso 100cm3 158
Vino tinto 1vaso 100cm3 70
Yemadehuevo 1 unid. 179 63
Yogurt batido 1 unid. 175¢g 159
Yogurt c/fruta 1 unid. 175¢g 159
Yogurtsin aztcar 1taza 200g 100
Zapallo cocido 12taza 1009 30
Zapalloitaliano cocido 1med.o1/2taza 1509 15
Zanahoria cocida 12taza 1009 45
Zanahoriacruda 1ch. 60g 29
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Contenido de colesterol de algunos alimentos

Alimento (mg/100 g de alimento)
Productos Lacteos

Leche enterafluida 13,5
Lechedescremada 24
Leche en polvo 26% 97,0
Leche enpolvo 18% 67,0
Leche enpolvo 12% 450
Lechecondensada 36,0
Yogurt 8,0
Quesillo 19,0
Quesos

Mantecoso 1024
Pamesano 113,0
Huevo de gallina

Entero 504,0
Yema 1,480,0
Huevode pescado 700,0
Huevo de esturién (caviar) 280,0
Cames

Cerdo 83,0
Cordero 90,0
Pavwo 78,0
Pescado 70,0
Poallo 78,0
Temera 93,0
Vacuno 91,0
Congrio 346,5
Pejerey 111,0
Mariscos

Almejas 63,0
Camartn 150,0
Erizo 2440
Java 86,6
Langosta 86,7
Ostras 50,0
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Alimento

(mg/100 g de alimento)

Visceras

Corazon 256,6
Higado 406,6
Higado (pollo) 693,0
Lengua 83,0
Mollejas 183,0
Rifdn 750,0
Sexs 1,866,0
Ubres 4330
Alimentos grasos

Cremadeleche 126,6
Heladosdecrema 57,0
Grasadevacuno 100,0
mantequilla 178,0
Manteca (marino-hidrogenada) 107,8423
Mantecade cerdo 1054
Margarina (marino-hidrogenada) 252,6
Margarina (marino-vegetal) 17,0-20,0
Mayonesa 80,0
Tocino 79,0
Alimentos de origen vegetal 0
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CONSENSO ANTOFAGASTA SOBRE MEDICINA
DE ALTITUD

Durante los dias 13 al 15 de Noviembre de 1997 se realizaron 3 jomadas
de discusién sobre el tema de medicina de altitud, tratando de llegara
consensos respecto de algunos puntos planteados sobre el tema.

En estas reuniones multidisplinarias participaron :

- Médicos y Fisidlogos de distintas Universidades, empresas relacionadas
alrubro de lamineriay personal de colaboracion médica con experiencia
en altitud.

Ladiscusion de cada punto fue extensay muy enriquecedora, quedando
claro lo mucho que falta por investigar y la urgente necesidad de
colaboracion entre quienes nos dedicamos ointeresamos en el tema.

Los acuerdos alcanzados son los siguientes :
l.- Losacuerdos seranrevisados cada6meses.

.- Se definié como nivel de corte de altitud (metros sobre el nivel
del mar) a considerar como de riesgo para trabajo humano, los
3.000 metros.

I1l.-  Laaltitud se entiende como un ambiente en que el trabajador
esta sometido a una mayor exigencia fisiologica.

V.- El criterio minimo que debe cumplir cualquier persona para
acceder a altitud es el diagndstico de normalidad, bajo los
criterios habituales de un diagndstico clinico y examenes basicos,
considerando que ninglin examen puede dar certeza absolutade
normalidad plena o de seguridad de la no ocurrencia de eventos
patoldgicos nodeseados.

V.- Se hace necesaria la formacion de equipos de trabajo con
investigadores idéneos y estables en este campo. Laformacion
de unmayor nimero de profesionales que aborden esta tematica
desde distintos puntos de vista.
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VI.-  Larealizacion de estudios de farmacocinética son necesarios para
valorar la terapéutica farmacolégica en altitud.

VIl.-  Setomancomo criterios mayores de inhabilitacion paralaborar
en altitud (con la presencia de sélo uno, no puede acceder a
altitud):

a) Patologia cronicadescompensada

b) Indice de masa corporal (IMC) mayor oigual a 35,
(peso(Kg)talla®(m))

c¢) Dislipidemias severas. Evaluadas como relacion colesterol
LDL/HDL > 3.5y/o

triglicéridos > 500 mg/dI

d) Transplantados renales o insuficiencia renal

e) Alteraciones siquiatricas mayores

f) Antecedente comprobado de infarto al miocardio o accidente
vascularencefalico

VIII.-  Se consideraron como criterios menores (reunion de 2o mas
parano acceder aaltitud):

a) Diabetes Insulino-dependiente (sélo cuando la condicion
geografica del lugar de trabajo esté en lugares que queden
aislados)
b) Dislipidemias con riesgo leve amoderado:

- Colesterol LDL entre 130 a 160 mg%

- Triglicéridos entre 250 - 499 mg%
c)IMC30-34.9

IX.-  Losexamenes preocupacionales que seconsideraronnecesarios
para dar unaopinion responsable de la autorizacion para acceder
a altitud fueron:

1. Historia Clinica detallada (se sugiere usar la encuesta de Lake
Louise enaquellos trabajadores que han tenido experiencia en
altitud)

2. Examen fisico minucioso

3. Hemograma VHS

4. Creatininemia

5. Glicemia




6. Perfil lipidico

7. Orina completa

8. Radiografia de torax postero anterior y lateral
9. Espirometria

10.Test visual

11.Electrocardiograma

12.Gonadotrofina coridnica en mujeres (HCG)

Estos examenes fueron acordados tomando en cuenta los puntos
de vista de médicos de faenas, de mutuales, fisidlogos y
representantes del Servicio de Salud.

LaHCG es necesaria pueslos embarazos que se desarrollanenla
altitud tienen como producto recién nacidos con bajo peso, pero
en modelos animales se hademostrado que cambios de 2500
metros producen sufrimiento del producto. Por lo tanto, hasta
no realizar estudios en seres humanos sometidos a hipoxia
intermitente no es aconsejable permiten el desarrollo de
embarazo en esquemas intermitentes de trabajo en altitud

X.- Conclusioén del examen preocupacional. Se estmd necesario
cambiar la nomenclatura usada para la conclusion delinforme,
colocando:

“Los examenes no muestran alteraciones aparentes que
contraindiquen el trabajo en altitud”, en caso de aceptarel
trabajo de la persona en altitud.

“Existen alteraciones en los examenes que contraindican
eltrabajo en altitud”, en caso de no autorizar el ascenso
Autorizacion pendiente : en caso de patologia cronica o aguda
la autorizacién no sera dada hasta que la patologia aguda o la
descompensacion de aquella cronica no se nomalice. Eltiempo
minimo a aceptar para que una patologia crénica muestre
normalizacion de los parametros es de 2 semanas, y debe estar
refrendada por un médico. Cada uno de estos requisitos por
separado no sera suficiente para la autorizacion.
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Xl.-  Laspruebasde toleranciaalaaltitud utiizando mezclas o camara
hipobarica requieren mayor desarrollo para tomarlas en este
minuto como parametro seleccionador.

Lo anterior ha sido aplicado en la ACHS en forma rigurosa logrando
avanzar en los comportamientos de diversas patologias. Actualmente y
dadala evaluaciény seguimiento de terreno de los trabajadores los criterios
han sufrido pequefas modificaciones, pero que no cambian su esencia.
La aplicacion de estos criterios ha permitido detectar a trabajadores en
riesgo de eventos cardiovasculares bajo un ambiente protegido.

Alafecha, Agostode 1999, estos son los criterios aplicados porla ACHS
y por su Centro de Ergonomia del Trabajo Humano en Altitud (CETHA)).
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