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Scienza

L'assunzione di liquidi durante la pratica sportiva

Cosa bere?

di Ellade Corazza

Quando si parla di sport si parla spesso di metodi di allenamento
dimenticando a volte il discorso inerente all’alimentazione e
all'importanza dell’apporto liquido che per uno sportivo, d‘élite o
della domenica, é importantissimo. La mancanza di liquidi nel
corpo, puo infatti creare grossi problemi e nei casi estremi puo

causare anche il collasso.

Negli ultimi anni il mercato ha offer-
to diverse bevande che permettono
di supplire alla perdita di zuccheri,
sali ed altro durante la pratica spor-
tiva. Ma cosa bisogna bere? Acqua?

Bevande isotoniche, che hanno
dunque una concentrazione uguale
aquella del sangue? Bevande ipoto-
niche, cioé con una concentrazione
di acqua maggiore rispetto al san-
gue? Con il dottor Walter Frey, capo
clinica del centro medico-sportivo
alla SchultessKlinik di Zurigo, mem-
bro dello staff medico alle olimpiadi
di Nagano, cercheremo di capire
quando, cosa e perché & importante
I'assunzione di liquidi, durante la
pratica sportiva in generale e spe-
cialmente durante gli sport di resi-
stenza.

Walter Frey (W.F.): E importantissi-
mo bere durante I'attivita sportiva.
Ogni piccola perdita di acqua provo-
ca infatti un carico maggiore per
I'organismo, per il sistema circola-
torio e puo quindi portare a disturbi.

Sul mercato troviamo bevande iso-
toniche, ipotoniche, ipertoniche.

Come scegliere e quando é suffi-
ciente invece bere solo acqua.

W.F.:L'acquarimane sicuramente la
bevanda di base, che deve essere
assunta in grosse quantita. Se la
pratica sportiva & limitata ad un’ora
e sufficiente bere solo acqua. Se cor-
riamo per periodi pit lunghi & inve-
ce necessario aggiungere all’acqua
dello zucchero. Elettroliti come sale,
magnesio ed altro sono invece im-
portanti quando si corre per 3-4 ore.
Inquesto casosindall’inizio saraim-
portate aggiungere all’acqua queste
sostanze.

Quanto bisogna bere durante una
maratona e quanti litri si perdono
durante una gara cosi lunga.

W.F.:Dalla letteraturasisacheil cor-
po umano puo perdere fino a 4 litri di
acqua in un’ora. Durante una mara-
tona, quando sigareggia per2-3ore,
abbiamo delle perdite molto impor-
tanti diacquae sipuo arrivare anche
a6-10litri. Ecco perché, specialmen-
te in questi casi, & imperativo bere
sin dall’inizio della gara, anche per-

.ché non bisogna dimenticare che il

nostro corpo riesce ad assumere un
massimo di 1 litro di acqua all’ora.

Durante una maratona é importante
bere prima ma é soprattutto impera-
tivo un’‘assunzione regolare di liqui-
di durante tutta la gara. Cosa puo
succedere invece se c’é un apporto
di liquidi insufficiente?

W.F.: Il nostro corpo non riesce a
sentire immediatamente che ha bi-
sogno di sostanze liquide. Quando
cirendiamo conto di avere sete & gia
troppo tardi e questo ¢ il campanel-
lo d’allarme che non si & bevuto a
sufficienza. In questo caso si ha que-
sta sensazione di forte sete, di capo-
giri, vi &€ una diminuzione della pre-
stazione e, nel peggiore dei casi, se
si &€ sudato molto, si pud giungere

“anche al collasso dopo un’ora e

mezza di corsa.

Spesso e volentieri, dopo uno sfor-
zo, gli sportivi amano gustarsi una

* birra, dimenticando pero che I’as-

sunzione di alcool dopo uno sforzo
puo essere pericolosa. Come mai?

W.F.: Gustare una birra dopo uno
sforzo fa sicuramente piacere a mol-
ti, purtroppo pero l'alcool inibisce
gli ormoni che permettono di man-
tenere l’'acqua nel nostro corpo. Con
I"alcool, I'acqua finisce immediata-

‘mente nei reni e viene espulsa. Si

perdono cosi grosse quantita di ac-
qua che dovremmo invece mante-
nere nel corpo e con I'assunzione di
birra ¢’é addirittura una maggiore
disidratazione del corpo.

Bere fa bene e non soltanto durante
e dopo la pratica sportiva ma anche
nella vita quotidiana. C’é una diffe-
renza nella quantita di liquido che
deve assumere un giovane rispetto
ad una persona piu anziana?

W.F.: Generalmente si beve troppo

‘poco, anche nella vita dituttii giorni.

Bisognerebbe ingerire quotidiana-
mente 2-3 litri acqua. Non succede
mai di berne troppa. Con l'eta il pro-
blema si fa pit concreto. Gli anziani
devono bere ancora di piu. Bisogna
dire che i giovani sono meglio abi-
tuati degli anziani all’assunzione di
liquidi. Credo proprio che sia un pro-
blema generazionale.

Intervista trasmessa in Rete 1 sport del 12
aprile 1998.
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