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LL’’altitude: ses hauts et ses bas!altitude: ses hauts et ses bas!

• A la montagne comme à la guerre

• Nombreux stress

• 20 000 personnes tentent le Mont Blanc/an: 
� 50-70% échouent
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DifficultDifficult éés lis li éées es àà ll ’’environnementenvironnement

• Le gain d’altitude s’accompagne:
– T°, 
– Vent,
– U.V.,
– PO2,

– Inconfort,
– Ravitaillement.
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CONSEQUENCES 
METABOLIQUES
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CaractCaract ééristiques ristiques 
atmosphatmosph éériques en altituderiques en altitude

- 4249.52368848

- 24743546000

- 17954055000

- 11974624000

- 4.51105263000

+ 151597600

T°CPpO2 

(mmHg)

P. Atmosphérique 
(mmHg)

Altitude 
(m)
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LL’’hypoxie dhypoxie d ’’altitudealtitude

• Mauvaises adaptations à l’hypoxie 
d’altitude:

– MAM

– Œdèmes localisés puis compliqués…

– Qualités psychomotrices et jugement altérés
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Hypoxie

Hyperventilation

Expiration d’eau Diurèse

Déshydratation
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Perte de poids: inPerte de poids: in ééluctable?luctable?

• Environnement hostile:
– Dégradation de l’organisme
– Répercussion sur le comportement 

alimentaire

Perte pondérale
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Perte de poids: inPerte de poids: in ééluctable?luctable?

• Corrélée:

– Altitude atteinte
– Durée passée
– IMC de départ

TOTAL > 5000 kcal/j
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CONSEQUENCES 
ALIMENTAIRES
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Les axes de rLes axes de r éécupcup éérationration
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STRATEGIE NUTRITIONNELLE

RECUPERATION ALIMENTAIRE 

AUX REFUGES
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CritCrit èères de choix des alimentsres de choix des aliments

• Les six critères nutritionnels:

– Couverture énergétique
– Hyperglucidique 
– Normoprotidique 

– Hypolipidique 
– Hyperhydrique

– Rapport poids/valeur nutritionnelle
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AlimentsAliments

• Repas simples et efficaces
• Pates,… à cuisson rapide, Purée en flocons
• Soupe instantanée,…
• Viande séchée, 
• Fromage à pâte dure,
• Barres de céréales, mélange de fruits secs…
• Desserts lyophilisés 
• Produits petit déjeuner
• Fruits oléagineux
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Quelle eau?Quelle eau?

• Réchauffement climatique 

�� Fonte des neiges

• Eau de Neige déminéralisée
�� Troubles digestifs

• A l’arrivée au camp: boire abondamment
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Je vous remercie de votre attentionJe vous remercie de votre attention

 


