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Scienza

Anche i canguri

mangiano spaghetti

di Vincenzo Liguori

Non siete ancora convinti che la dieta mediterranea, con largo
uso di carboidrati complessi del tipo pasta e riso, sia la migliore
per gli sportivi? Sentite allora cosa fanno in Australia, il paese dei

canguri, gli atleti di punta.

Carburante per tutti

Le osservazioni ci vengono da Ro-
semary Stanton, dietista attiva nel
sud Wales, nel corso diunariunione
di esperti organizzata dalla multina-
zionale svizzera Nestlé, sul ruolo de-
gli zuccheri nella nutrizione.*

Cominciamo col ricordare qualche

rudimento di fisiologia. | carboidra-
ti, ormai lo sanno tutti, sono il mi-
glior carburante per il lavoro mu-
scolare. Per gli sforzi della durata di
pochi secondi, I’ATP contenuto sot-
to forma di deposito nelle cellule
muscolari, € in grado di fornire
I'energia necessaria. Ancora per
qualche secondo di lavoro mu-
scolare, I’ATP puo essere risintetiz-

zato dalla scissione, in assenza di
ossigeno, del fosfato dal Creatin Fo-
sfato (CP).

Nel caso quindi delle attivita della
durata di pochi secondi (tipo i 100
metri in atletica, il sollevamento pe-
si, i lanci), I'energia viene fornita
dalla scissione del glicogeno conte-
nuto nei muscoli. L'accumulo
dell’acido lattico, nei lavori di tipo
anaerobico, rappresenta il limite ol-
tre cui insorge la sensazione di fa-
tica e I'organismo é costretto ad in-
terrompere lo sforzo. Nelle attivita
di tipo anaerobico il glucosio &
I'unico carburante che puo venir uti-
lizzato. Quando nella produzione di
ATP il glucosio viene scisso fino al
piruvato, solo il 5% dell’energia
della molecoladiglucosiovienerila-
sciata.

Glisportditipo aerobicorichiedono
invece, come carburante, oltre al
glicogeno muscolare anche il glu-
cosio contenuto nel sangue, gli aci-
di grassi liberi, i trigliceridi e non da
ultimo il glicogeno contenuto nel fe-
gato. Il glucosio, tuttavia, non puo
essere sintetizzato a partire dagli
acidi grassi, quindi deve essere in-
trodotto con quello che si mangia.
Nelle attivita di durata superiore ai
60 secondi, laproduzione di energia
deve avvenire in presenza di ossige-
no, quindiin aerobiosi, attraverso la
scissione enzimatica dei carboidra-
ti, dei grassi e delle proteine. Duran-
te queste reazioni circa il 40%
dell’energia & catturata ed imma-
gazzinata sotto forma di legami chi-
mici nell’ATP. Il resto viene disper-
so sotto forma di calore. La macchi-
na uomo rimane comungue un mi-
rabile esempio di efficienza dato
che il suo rendimento, pari come
detto al 40%, supera quello dei mo-
tori piu economici che non arrivano
a sfruttare piu del 30% dell’energia
prodotta.

Depositi e rifornimenti

E l'intensita e la durata dell’eserci-
zioadeterminare il tipo di carburan-
te usato. Le attivitaleggere possono
utilizzare, per la produzione del-
I'energia occorrente, acidi grassi li-
beri e trigliceridi fino ad una propor-
zione del 60%. Per questo motivo si
consiglia, a chi vuole dimagrire a
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spese del tessuto grasso e mante-
nere pulite le arterie dai trigliceridi,
difare sport ditipo aerobico abassa
intensita.

Se I'impegno muscolare aumenta,
grassi e carboidrati contribuiscono
in parti uguali alla produzione di
energia. Se l'intensita aumenta an-
cora, molto al di sopra del 50% del
consumo massimo di ossigeno, al-
lora sono i carboidrati la fonte pri-
maria di energia. Sui livelli massimi
si esauriscono rapidamente anche i
depositi epatici e muscolari diglico-
geno.

Quando queste scorte sono esauri-
te, interviene la sensazione difatica.
Tanto piu alte saranno le scorte im-
magazzinate di glicogeno nel fegato
e nei muscoli, tanto piu si potra ri-
tardare l'insorgenza della fatica e
I'esercizio potra protrarsi nel tem-
po.E proprio quelloche sonoin gra-
do di raggiungere gli atleti di endu-
rance con l'allenamento.

Inteoria unindividuo adulto possie-
de circa 90 grammi di glicogeno nel
fegato e 300 grammi nei muscoli.
Molto maggiore & lariserva di ener-
gia contenuta sotto formadi grasso.
Tali scorte dovrebbero poter per-
mettere, su un piano teorico, di con-
tinuare l'attivita fisica, tipo corsa
lenta, per 80 ore filate. In realta que-
sto non si verifica perché i grassi
bruciano al fuoco degli idrati di car-
bonio. Una volta esaurite le scorte
di glicogeno, I'incompleta combu-
stione dei grassi da luogo a produ-
zione di corpi chetonici e quindi l'or-
ganismo raggiunge lo stato di esau-
rimento. '

Dieta dissociata o no?

Quanto piu si aumenta, quindi, la
quantita diglicogeno immagazzina-
ta nei muscoli e nel fegato, tanto piu
si prolunga la possibilita di conti-
nuare nell’esercizio.

Da tempo immemorabile gli sporti-
vi hanno cercato di aumentare le lo-
ro riserve di glicogeno attraverso
un regime alimentare modificato. Il
fisiologo svedese Astrand introdus-
se per primo la cosiddetta dieta dis-
sociata con carico dicarboidrati. Tre
giorni di proteine, per esaurire le ri-
serve di glicogeno, seguiti da tre
giorni di carboidrati per riempire al

massimo lo stock muscolare ed
epatico, ed al settimo giorno lagara.
Schiere di fondisti hanno sperimen-
tato, sulla loro pelle, quanto sia du-
ro allenarsi nel periodo di depres-
sione delle scorte di glicogeno, cioé
nei primitre giorni. Molti ora metto-
no in dubbio la reale efficacia di
questo regime, proprio per i possi-
bili effetti collaterali.

Un regime alimentare piu «soft»
prevede una riduzione dei carboi-
drati nel primo periodo (350 gram-
mi al giorno) seguito da un carico
(540 grammi) di carboidrati nella se-
conda fase, con un periodo di ripo-
so di 48 ore prima della gara. Si evi-
tano cosi gli spiacevoli effetti di
estrema spossatezza della dieta di
Astrand, riscontrabili nel primo pe-
riodo, e I'accumulo, quando non &

una vera e propria ritenzione, di ac-’

qua, con relativa sensazione di ri-
pienezza del periodo del carico di
carboidrati.

La pratica di ingerire carboidrati in
grande quantita, subito prima della
gara, € stata abbandonata perché ri-
schia di avere un effetto paradosso.

L’aumento della glicemia, infatti,

produce una parallela secrezione di
insulina che, nel giro di alcuni minu-
ti, fa subito scendere il livello di zuc-
chero nel sangue, provocando per
finire una sensazione di estrema
spossatezza, dovuta appunto alla
ipoglicemia reattiva.

Non rimarrebbe che ricorrere al
fruttosio che, in quantita inferiori ai
50 grammi, non produce incremen-
to della secrezione di insulina, pur
assicurando una buona fonte di
energia.

E questo il «segreto» di alcuni inte-
gratori esistenti in commercio,
messi a punto da quel genio della
nutrizione sportiva che risponde al

- nome di Enrico Arcelli.

I canguri

Dopo queste premesse la nostra
dietista. australiana, Rosemary
Stanton, si chiede come mangiano
gli atleti australiani. La prima con-
statazione € che, nel paese dei can-
guri, rimane alto I'apporto di grassi
rispetto a quelle dei carboidrati. Gli
sportivi cercano di correggere que-
sti squilibri alimentari, tipici delle

popolazioni anglosassoni, anche se
sono ossessionati - osserva la Stan-
ton - dalla paura di ingrassare. Il ri-
sultato & che cercano dievitareidol-
ciumi e fanno ricorso a frutta, pane
e carboidrati complessi tipo pasta e
riso. Succede tuttavia che gli sporti-
vi australiani siano talmente sugge-
stionati da letture poco scientifiche,
che finiscono per credere che man-
giare prevalentemente frutta e ver-
durasiaun modo sanodialimentar-
si, ed evitano accuratamente gli
zuccheri. Ed allora cosa consiglia la
nostra dietista agli sportivi-cangu-
ri? Aumentare la quota di carboidra-
ti complessi (pane, pasta e riso).
Proprio quello che propone la dieta
mediterranea. ‘

Nelle fasi pre-gara la percentuale di
tali carboidrati complessi deve rag-
giungere il 60-65 per cento dell’ap-
porto calorico totale, riducendo
quindi I'apporto di grassi. Sono in
molti a non rendersi conto, anchein
Australia, che la maionese, le salse
perl'insalata, il burro e le margarine
contengono alte percentuali - di
grassi.

Seguire la dieta mediterranea per-
mette anche di aumentare |'apporto
di minerali e vitamine proprio quel-
lo di cui piu necessitano gli sportivi.
Insomma cereali, pasta, pane, riso e
frutta, ed ancheicangurisalteranno
piu in alto.

Riguardo le bevande viene ricorda-
to che la birra contiene un’alta per-
centuale di zucchero sotto forma di
saccarosio, non proprio ideale per il
noto effetto iperglicemizzante con
successiva, rapidaipoglicemia reat-
tiva da secrezione diinsulina. Il con-
sumo di cioccolato, biscotti e dol-
ciumi a base di saccarosio andreb-
be anch’esso limitato per gli stessi
motivi.

Per finire anche i soft-drink, tipo be-
vande a base di cola, aranciate e li-
monate di produzione industriale,
sono da consumare con moderazio-
ne sempre peril loro alto contenuto
in saccarosio. E ritorniamo quindi
alla frutta, utile anche peril suo con-
tenuto in fibre, oltre che per le vita-
mine e minerali, ed alla pasta. In-
somma gli italiani anche in questo
fanno scuola. ®

*Bibliografia:
«Sugars in nutrition» M. Gracey et al, Nestlé
Nutrition Workshop, vol. 25, Raven Press, 1991.
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