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»)))))>>’ SCIENZA DELLO SPORI

Laudata sii sorella acqua
di Vincenzo Liguori

Siamo in piena estate, scenario una localita montana scelta per il tradizionale riti-
ro precampionato, protagonisti i giocatori e I’allenatore di una squadra di calcio
che non nominiamo. Allenamenti duri, come esige la scuola tedesca, tral’altro se-
rie di ripetizioni di corse in salita, scatti, allunghi, un lavoro con impegno elevato
tale da far tirar fuorila lingua. Fa molto caldo e si suda tantissimo, i giocatori han-
no un solo intimo, pressante, tremendo desiderio. No, non sognano i dolci ozi al
mare o il divano di casa propria; i pensieri volano silontano, mal’oggetto del desi-
derio non & I'amata fanciulla bensi un oggetto molto pili prosaico e familiare: un
frigorifero pieno di bibite ghiacciate. Ma gli ordini dell’allenatore sono severi.
L’acquafamale al fisico, vietato bere. A pranzo cisara su ogni tavolo una bottiglia
diacquaminerale daunlitro per quattro persone e questo e tutto. Tutte le altre be-
vande sono proibite; da buon tedesco I'allenatore che chiameremo 007, come
James Bond, non ammette eccezioni. Ma... Stessa localita, stesso ritiro precam-
pionato. Sul campo vicino arrivano i colleghi di una squadra che nominiamo, il
Servette. Famolto caldo, € vero, e allora git a scaricare casse piene di bottiglie di
acqua minerale fresca. No, perigiocatori della squadrainnominata questo & trop-
po. Sudare, soffrire dal caldo e dalla sete, e vedere i compagni del Servette tra-
cannare liberamente litri di preziosa acqua; la lingua viene sempre pit fuori.

La preparazione di una gara non consiste solo nella pianificazione dell’alimentazione.
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E vero che I’'acqua fa male?

Stranamente, appena si inizia a tirare
calci alla palla, succede qualcosa di
strano. La sfera finisce sempre pit fre-
quentemente sul vicino terreno dove si
allenano quelli del Servette, ed i nostri
assetatifanno a gara per andare arecu-
perare il pallone. Un momento di distra-
zione di007, ed eccoinostriamici, con
la complicita solidale dei compagni,
sgraffignare sottobanco qualche bott-

glia e bere avidamente di nascosto

qualche sorsata. Stesso spettacolo al
ritorno in albergo. C'é sempre qualcu-
no che rimane un po indietro, ed allora
al primo chiosco dai a tracannare qual-
siasi cosa che rassomigli ad un liquido,
colorato gassato, zuccherato, non fa
niente la marca ed il gusto purché si
spenga la sete. Non sappiamo se 007
ha maisaputo dellaindisciplina dei suoi
giocatori, ma la testimonianza autenti-
ca che abbiamo appena raccontato
puo forse far sorridere qualcuno, ma di-
mostra ampiamente quali e quanti pre-
giudizi possano sopravvivere ai giorni
nostri, anche tra persone peraltro mol-
to serie e preparate come |'allenatore in
questione, famoso exgiocatore e dal-
I’enorme carisma e popolarita. Allora
diciamolo subito chiaramente. Per uno
sportivo I’"acqua non solo non fa male,
ma € indispensabile.

Siamo fatti di acqua

Un uomo del peso di 70 chili, di corpo-
ratura normale, & fatto di ben il 60%,
mediamente, di acqua il che significa
qualcosa come 42 litri. Le persone di
sesso femminile ne contengono in pro-
porzione di meno, circa il 50%, ed an-
che gliindividui grassi saranno percen-
tualmente meno ricchi di liquidi, ma
queste cifre rappresentano pur sempre
pit della meta del peso corporeo. E cosi
importante |'acqua per il nostro organi-
smo che la natura ci ha dato quel sofi-
sticato sistema di controllo per segna-
larci quando abbiamo bisogno di bere,
cheelasete. Eunpdcome laspiarossa
dell’olio che si accende nelle automobi-
li quando manca il prezioso lubrifican-
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te. Tuttisanno cheinquelcasononc’e
altro da fare che fermarsi ed aggiunge-
re subito olio nel motore, pena conse-
guenze gravissime che possono porta-
re alla fusione ed alla messa fuori uso
del motore. Ebbene negare acqua ad
uno sportivo che ha sete & come rifiu-
tarsidivedere laspiarossadell’olio nel-
la propria macchina: se si va avanti pri-
ma o poi sirestera in panne.

Alcuni litri persi ogni giorno

Ognigiorno eliminiamo una certa quan-
tita di acqua attraverso le urine, in me-
dia si tratta di circa un litro e mezzo, in
taluni casi fino a due litri e mezzo nelle
ventiquattro ore. Mentre la quantita di
urina & facilmente misurabile, per cui
tutti si rendono conto che esiste un
meccanismo di ricambio idrico, ci sono
altri sistemi di eliminazione dell’acqua
di cui, se non se ne & a conoscenza, Si
puo trascurare |'importanza. Altri 200
ml vengono persi in media con le feci,
ma la parte piu grande viene ceduta at-
traverso il meccanismo della respira-
zione e della sudorazione. Per queste
vie si elimina in condizioni di riposo un
altro litro diacqua il che portail totale a
cifre comprese tra due litri e mezzo a
tre litri e mezzo al giorno.

Con I'esercizio fisico, particolarmente
se condotto in ambiente caldo, con alta
temperatura ed umidita relativa, le per-
dite possono aumentare fino a 5-6 litri
e piu.

La funzione del sudore

Una funzione importante & svolta dai
meccanismi di produzione del sudore.
Con l'esercizio muscolare aumenta la
produzione di calore interno. Il nostro
organismo possiede una specie di ter-
mostato che & in grado di mantenere
costante la temperatura all’interno del
corpo (circa 37°C). Il calore prodotto
deve venire quindi eliminato all’ester-
no e questo avviene appunto attraver-
so vari sistemi: per evaporazione attra-
verso la cute, per conduzione partico-
larmente importante nel nuoto, attra-
verso la respirazione e la produzione di
sudore. Sono circa 580 le calorie che
vengono disperse all’esterno del corpo

umano per ognilitro di sudore evapora-
to. Se non ci fossero questi meccani-
smi di regolazione la temperatura au-
menterebbe dopo un’ora di esercizio
muscolare intenso fino a 60 gradi. Ba-
stiimmaginare che I'uomo puo soppor-
tare temperature interne di 41 gradi so-
lo per tempi molto brevi per compren-
dere quale ruolo-chiave giochi la ter-
moregolazione e la sudorazione.
L’acqua perduta con il sudore deve ve-
nire sostituita e la non conoscenza di
guesto elementare principio ha provo-
cato e provoca tuttora grossidanni. Al-
cuni atleti sono morti per sindrome di
calore provocata dalla disidratazione.
Per gli altri piti fortunati ci si potra sicu-
ramente aspettare una notevole dimi-
nuzione della capacita di prestazione
fisica. Chi non ricorda il caso della ma-
ratoneta svizzera giunta barcollante al
traguardo ai giochiolimpicia Los Ange-
les (cinque minuti per gli ultimi 200 me-
tri) per non aver bevuto abbastanza du-
rante la gara?

L’acqua non fa ingrassare

Le perdite di liquidi vengono normal-
mente bilanciate in parte con la produ-
zione endogena (1 grammo di glicoge-
no bruciato durante I'esercizio fisico li-
bera 3-4 grammidiacqua), in parte con
i cibi introdotti, mail resto deve essere
assunto direttamente. Deve essere in-
tanto sfatata la credenza che |'acqua
faccia ingrassare. Il prezioso liquido

Praticando uno sport si perdono moltiliquidi conil sudore e la cosiddetta «perspiratio insensibilis». Il tennis ne rappresenta un esempio. Inunincontro, par-
ticolarmente se la giornata & calda, si possono eliminare fino a tre litrid"acqua. Nella foto i fratelli Claudio e Stefano Mezzadri, recenti protagonisti in Coppa
Davis tra Svizzera e Belgio.
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Conl’esercizio fisico aumenta la ventilazione polmonare (fino a 100 - 150 litri al minuto) e questo por-
taad un aumento dell’eliminazione dell’acqua. Importante é reidratare continuametente |I'organismo
resituendogli I’acqua persa facendo sport (grafico di F. Mignano).

VENTILAZIONE

@100-150 LITRI/MIN.

@ 8 LITRI."MIN.

| sSForzO

Tabella 1 Guida per la reintegrazione idrica dell’atleta

Caratteristiche delle bevande

Le bevande devono essere:

ipotoniche

a basso contenuto di zucchero (meno di 2,5 g per 100 ml di acqua)
atemperaturadi 8-13 °C

di gusto gradevole e da consumare in quantita variabili da 100 a 400 ml.

Quantita di liquidi da ingerire prima della competizione

Bere 400-600 ml di acqua, o della bevanda zuccherata di cui sopra, 30 minuti prima dell’inizio della
competizione.

Quantita di liquidi da ingerire durante la competizione

Durantelacompetizione devono essere ingeriti 100-200 ml della bevanda sopra menzionata, ad inter-
vallidi 10-15 minuti durante il periodo di attivita.

Dieta post-gara
Dopo la competizione, modeste quantita di sale nei cibi e bevande contenenti sali minerali saranno
sufficienti a reintegrare adeguatamente la perdita di elettroliti (sodio e potassio) avvenuta attraverso
la sudorazione.

Accertamento della disidratazione

L’atleta deve controllare il proprio peso al mattino presto (immediatamente dopo essersi alzato, dopo
aver urinato e prima di fare colazione) per poter scoprire i sintomi di uno stato cronico di disidrata-
zione.

Importanza delle bevande
L'ingestione di bevande & molto importante nelle gare di durata superiore ai 50-60 minuti.
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non contiene calorie, per cuise la perdi-
ta di peso ottenuta per rientrare nelle
categorie inferiori di certi sport & frutto
solo di una disidratazione eccessiva si
rischia grosso per la salute. Il controllo
regolare del peso corporeo costituira
un indice della eventuale perdita ec-
cessiva di liquidi. Ogni calo di peso im-
provviso, dell’ordine di un chilo o piu
dopounallenamento o un esercizio fisi-
conon é frutto di grassi bruciatima & in
massima parte frutto di una sudorazio-
ne eccessiva. Altro parametro da tene-
re d’occhio & la quantita edil colore del-
I"urina prodotta. Una urina eccessiva-
mente concentrata avra un colore cari-
co, chericordail thé, ed & quindi segno
di disidratazione. Nulla di piu facile per
fare in modo che al mattino I’urina con-
servi sempre un colore giallo paglieri-
no; bere di piu.

Basta gia una perdita pari al 3% del pro-
prio peso corporeo di liquidi per ridurre
la capacita di prestazione. Quando si
arriva al 10% ad essere minacciata é la
vita stessa dello sportivo.

Quando e cosa bere

Sul quando bere i fisiologi sono concor-
di. Anche i liquidi richiedono un certo
tempo per essere assorbiti. Meglio
quindi bere piccole quantita gia alcune
ore prima e fino a mezzora prima dell’i-
nizio dell’allenamento o della gara,
possibilmente lontano dai pasti per evi-
tare unaeccessivadiluizione deisucchi
gastrici. Proprio come fanno gli animali
che hanno un’ora per mangiare ed un
momento diverso per |'abbeverata. Se
I"allenamento o la gara dura alcune de-
cine di minuti, &€ bene continuare ad as-
sumere piccole quantita diliquidi a sor-
si a brevi intervalli di tempo, o per gli
sport che lo consentono, come ad
esempio il tennis e quelli di squadra co-
me il calcio, nelle pause di gioco (non
piti di 100-200 ml ogni 10-15 minuti).
Riguardo le caratteristiche delle bevan-
de sono preferibili quelle contenenti
poco saccarosio (il normale zucchero
bianco di cucina) per cui la gran parte
delle bibite vendute in bottiglia sono
sconsigliabili. Quasi sempre & suffi-
ciente l’"acquanaturale e solo quando si
perdono quantita elevate di liquidi si
puo far ricorso ad integratori esistenti
incommercio. In questo caso sono pre-
feribili concentrazioni ipotoniche, ad
alto contenuto di fruttosio (zucchero
ad assimilazione rapida e che non pro-
voca sbalzi della glicemia) e con pochi
sali minerali. Ideali i succhi di frutta na-
turali o il thé con miele. La temperatura
delle bevande deve essere gradevole,
non troppo calda neé troppo fredda (tra
gli 8 ed i 13 gradi). Dannosa é l'inge-
stione di compresse di sale le cui perdi-
te con la sudorazione possono essere
compensate ricorrendo a cibi natural-
mente ricchi di cloruro di sodio. ]
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