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La disidratazione
in gara
e in allenamento

Dr. med. Ursula Imhof

Che afal Sono in un mare di sudore e ho una di
quelle seti! Qualcosa da bere! Non importa cosa,
per me & uguale: del té, della coca, della birra, del -
I'acqua di sorgente!

Ma é proprio uguale cosa? E cid che vedremo
nelle righe che seguono.

Ma dapprima & forse meglio rispolverare alcuni
dati fisiologici fondamentali. Quando esercitiamo
un’attivita sportiva, quando i nostri muscoli lavo-
rano, noi abbiamo bisogno di energia. Questa
energia & prodotta dalle minuscole centrali ter-
miche che sono le cellule del nostro corpo con la
combustione dello zucchero e dei grassi. Come,
per esempio, in una macchina a vapore, questo
processo € accessoriamente produttore di calore
in quantita importante, calore che si perde poiché
non & integralmente impiegato per le necessita
meccaniche della macchina (questa dispersione
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raggiunge il 75 per cento, solo il restante 25 per
cento dell’energia chimica sono trasformati in
lavoro meccanico!). Ma questo calore in ecce-
denza dev’'essere evacuato dal nostro corpo,
senza che la temperatura di quest'ultimo salga
continuamente; cio che sarebbe molto pericoloso,
dato che superare i 41 gradi C provoca general-
mente la morte.

La dissipazione di questo calore nell’'ambiente
circostante avviene in diverse maniere: innanzi-
tutto la circolazione sanguigna lo avvia alla peri-
feria del corpo e allora il ritmo cardiaco si accelera
e i capillari cutanei si dilatano (e cosi che l'irriga-
zione epidermica delle dita pud essere 600 volte
pit grande del normale). Oppure il calore del
corpo é direttamente irradiato attraverso la pelle,
o trasmesso pill lontano (ai vestiti per esempio)
o liberato tramite evaporazione ed abbiamo allora




il fenomeno della traspirazione.

Dunque, eccoci. Ma che cos’g, in fin dei conti, la
traspirazione? Tutta la superficie tegumentale del
corpo é disseminata di glandole sudoripari, pit
numerose in certi luoghi che non in altri, in parti-
colare sotto le ascelle. Queste ghiandole emet-
tono un liquido la cui quantita e composizione
variano, contiene acqua e sale, in particolare clo-
ruro di sodio e componenti di potassio. Il tenore
in NaCl varia da 0,2 a 4 g per litro di sudore. L'eva-
porazione di un litro di sudore libera circa 570
grandi calorie (la Kal € unita di energia termica).
Un lavoro che esige soltanto uno sforzo fisico
medio libera, in condizioni normali, fra 600 e
1200 Kal all’ora di calore inutilizzato; si capisce
con questo che, a seconda dell’intensita del lavoro
e della temperatura esterna, si possono produrre
delle perdite considerevoli di liquido. Un esem-
pio: ad una temperatura esterna di +10°C, colui
che svolge un percorso Vita perde un mezzo litro
di sudore; ad una temperatura di +20°C e oltre
egli perde un litro all'ora. In un corridore che
spinge a fondo, questi valori possono raggiungere
1,2-1,8 litri nel primo caso e 2—2,8 litri all’ora nel
secondo. In condizioni estreme si sono misurati
fino a 4 litri di produzione di sudore all’ora! Inoltre
ci sono le perdite in NaCl — che raggiungon i 4 g
al litro — non tenendo poi conto del consumo dei
glucidi al momento della combustione.

Cosa succede se non compensiamo queste per-
dite durante un periodo di tempo abbastanza
lungo? Tutti conoscono la spossatezza, quel
malessere che prende al ventre,quell'impossibilita
a concentrarsi, in altri termini, quella sensazione
di «non farcela pit».

Questo fenomeno € dovuto in parte a uno stato di
ipoglicemia (mancanza di zucchero nel sangue),
ma é pure un segno di disidratazione dell’organi-
smo che sta raggiungendo un livello critico.

Ne consegue una fatica generale, un‘accelera-
zione del polso, poi nausea, vomito, vertigini che
vanno fino allo svenimento, infine disturbi circo-
latori che possono anche provocare la morte. Si
parla allora di sfinimento, di collasso ecc.

Se quindi vogliamo praticare il nostro sport favo-
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rito con gioia e successo, dobbiamo prevenire
questi sintomi che significano una diminuzione —
e cio gia all’inizio — della capacita di prestazione
dell’organismo.

Occorre rispondere alle seguenti domande?
Come ? Risposta facile: occorre compensare tutte
le perdite subite. Cosa? Risposta ugualmente
facile: dell’acqua e del sale (perdita dovuta a tra-
spirazione), come pure dello zucchero (fornitore
di energia). Quest'ultimo é indispensabile al si-
stema nervoso centrale, essendo le cellule ner-
vose incapaci di scomporre i grassi. Quando e
come? Per quest’ultime due domande ci limite-
remo a considerare |'atleta durante lo sforzo fisico
(allenamento o competizione). Benché i metodi
variano a seconda delle discipline sportive, il
principio fondamentale resta invariato. Questo
principio lo si pud descrivere come segue:

€ indispensabile sostituire in modo continuo e
ripetuto i liquidi e le sostanze solide nel corso di
un allenamento o di una gara.

Tradotta in cifre, questa regola vuol dire che oc-
corre apportare all’'organismo fra % e 2 dl ogni
15—20 minuti secondo la temperatura ambiente;
il liquido assorbito avra una temperatura di 25°—
27°.

Il modo d‘alimentarsi nel corso del periodo che
precede le prove fisiche dipende piti 0 meno dai
gusti individuali. A questo proposito esistono
varie teorie (per esempio astenersi da determinati
alimenti prima di un determinato genere di pre-
stazione ecc.). Quanto al tempo che segue lo
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sforzo fisico, occorre badare soprattutto a che la
disidratazione avvenga in maniera giudiziosa
(pensate alle conseguenze che pud avere l'inge-
rimento di bevande ghiacciate o tracannare latte!)
Sembra infatti che una bevanda temperata e di
composizione equilibrata predispone meglio lo
stomaco a ricevere cibi solidi.

Forti di queste conoscenze teoriche, non dob-
biamo comunque credere che sia sufficiente get-
tare una presa di sale in un litro d’acqua e di edul-
corare la miscela zuccherando generosamente
per ottenere il risultato desiderato! Sappiamo
che le soluzioni saline hanno un cattivo gusto e
a partire da una certa concentrazione provocano
il vomito. Un’aggiunta di zucchero & ugualmente
controindicata per altre ragioni: un liquido con-
tenente una forte dose di zucchero arrischia di
caricare lo stomaco, vi permane a lungo impie-
gando quindi molto tempo per giungere al luogo
di riassorbimento, I'intestino. Inoltre il riassorbi-
mento di una forte quantita di glucosio provoca
un afflusso esagerato d’insulina e, per reazione,
un‘ipoglicemia passeggera.

Tutto, o quasi, dipende da un giusto dosaggio.
Attualmente si trova in commercio un certo nu-
mero di bevande la cui composizione é stata stu-
diata in vista di soddisfare le condizioni richieste.
Per concludere non bisogna dimenticare che la
nostra efficienza fisica dipende in definitiva da
noi stessi, dalla nostra propria azione e dalle cure
che prendiamo per mantenerla con |'esercizio
equilibrato e regolare.
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