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DOSSIR

Sport e peso-forma

di Vincenzo Liguori

Campioni sulla bilancia

E prima dellagara cosabevi? «Vino, pit
precisamente Lambrusco ma di quello
buono!» Cosicirisponde Alberto Tom-
ba, fedele al suo cliché di personaggio
estroverso e un po’ guascone, sempre
pronto alla battuta, con |'aria di non
prendere le cose sul serio. Del resto
|"occasione del nostro incontro con lui,
(la presentazione di un libro sulla sua
folgorante carriera) edilluogo, (sottole
tende del villaggio VIP al Foro italico di
Roma durante gli Internazionali di ten-
nis circondato da divette in cercadino-
torieta) non si presentavano molto ad
un discorso serio. Comunque qualcosa
siamo riusciti a tirargli fuori riguardo le
sue abitudini alimentari: alla vigilia del-
la stagione che lo consacrera campio-

-

Dopo aver perso sei chilidipeso Alberto Tomba é
diventato il campione che tutti abbiamo impara-
to a conoscere nella passata stagione sciistica.

ne, Tomba ha seguito unregime che gli
ha fatto perdere sei chili di peso, ma so-
lo di tessuto grasso.

Alessandro Altobelli, centravanti della
nazionale italiana di calcio, detto «spil-
lo» perché quando arriva all’Inter di Mi-
lano & magro come un chiodo. | medici
decidono che deve ingrassare di sei
chiliper acquistare potenza nelle azioni
di sfondamento in area; detto e fatto e
Altobelli diventa un campione.

Sei chiliin meno per Tomba e sei in piu
per Altobelli & il sottile filo che collega
I’esplosione di due fuoriclasse in due
discipline diverse. La morale? A ognu-
noilsuo peso secondo le esigenze dello
sport che pratica e le caratteristiche in-
dividuali. Ci sono discipline dove & im-
portante essere magri (ad esempio la
maratona) altre dove & vero esatta-
mente |'opposto (pensiamo al lancio
del peso o achipraticail sumo) percuié
indispensabile conoscere il peso ideale
per lo sport che si pratica e cercare di
adeguarvisi.

La composizione del corpo

Occorre qui spender qualche parola per
chiarire che il corpo umano &€ compo-
sto, oltre che da acqua, essenzialmen-
te da tessuto osseo, da muscoli e da
grasso. Solitamente per calcolare il pe-
so ideale si utilizzano tabelle (come
quelle della Metropolitan Life Insuran-
ce) che mettono inrelazione il peso con
la statura.

Queste misure sono tuttavia estrema-
mente imprecise, perché non tengono
conto delle caratteristiche individuali,
in particolare della percentuale di mu-
scoli (che costituiscono con le ossa la
cosiddetta massa magra), di tessuto
adiposo e della struttura dello schele-
tro. Si pud ancora essere nella norma
pur pesando di piu rispetto alla tabella
se, ad esempio, sihanno muscoli molto
sviluppati a causa dell’esercizio.

Fondamentalmente diventa quindi la
conoscenza della percentuale di gras-
so rispetto al totale e piti precisamente
lamassa corporea magra che siottiene
sottraendo al peso dell’individuo ap-
puntoil grasso. | muscoli costituiscono
normalmente circa il 40-50% della
massa corporea magra, in quanto que-
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st’ultimacomprende anche le ossa e gli
altri tessuti come |'epiteliale ed il ner-
VOSo.

Variazioni si registrano in dipendenza
del sesso; i maschi hanno una minore
percentuale di grasso corporeo e que-
sto spiega perché ottengono presta-
zioni migliori in quasi tutti gli sport ri-
spetto al sesso femminile. E noto an-
che il fatto che con|'eta si tende ad au-
mentare di peso.

Gli atleti hanno percentualmente meno
grasso rispetto ai sedentari perché la
loro massa muscolare & maggiore. I
grasso rappresenta quasi sempre un
handicap per I'attivita sportiva, con ra-
re eccezioni. Prendiamo ad esempio le
disciplineincuiilcorpo deve essere tra-
sportato su lunghe distanze, come la
corsa; avere dei chili di adipe in piu
equivale a correre portando il peso di
uno zaino sulle spalle. Meno sfavoriti
saranno solo i nuotatori, in quanto una
certa percentuale di grasso favorisce il
galleggiamento in acqua; € questo uno
dei motivi per cui le prestazioni delle
donne sono, nel nuoto, quelle che pit si
avvicinano tendenzialmente a quelle
del sesso maschile.

Il peso ideale

Per sapere qual & la composizione cor-
porea esistono varie metodiche. La piu
semplice e di facile utilizzazione preve-
de la misura delle pliche cutanee, cioé
lo spessore di grasso in determinati
punti del corpo (solitamente tricipite,
scapola, zona soprailiaca ed addome).
L"aumento di peso, quando non ¢ lega-
to alla ipertrofia muscolare dovuta al-
|"allenamento, & comunque sempre do-
vuto ad uno squilibrio tra le calorie in-
trodotte con la dieta ed il consumo
energetico. In altre parole per ottenere
il mantenimento del peso forma o biso-
gnamangiare dimeno o fare piu attivita
fisica.

Un largo campo diricerche si & tuttavia
aperto con lo studio della obesita. Si &
visto cosi che la quantita di grasso cor-
poreo & legata non solo al contenuto in
liquidi delle cellule del tessuto adiposo
ma anche al loro numero. Alcuni studi
hanno dimostrato che il numero di cel-
lule grasse viene determinato nel perio-
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do che va dalla trentesima settimana di
gestazione fino all’eta diun anno e che
un altro periodo critico si situatrai9ed
i 13 anni. Sarebbero questi i momenti
in cui si decide il nostro futuro di indivi-
dui tendenti al sovrappeso.

Chi si ferma é perduto

Ricordate gli indiani dei film di John
Wayne? Non troppo alti ma fisicamen-
te prestanti, muscolosi e soprattutto
senza un filo di grasso in piu. Ebbene le
tribt dei Pima Indians dell’ Arizona, do-
po che l'uomo biancoliha costrettia vi-
vere nelle riserve scacciandoli dai vasti
territori dove si procuravano da man-
giare cacciando il bisonte, sono oggi in
gran maggioranza obesi. Ben due don-
ne indiane sutre e lameta dei maschiri-
sultanoin sovrappeso e per di piu affet-
ti anche da diabete. Le cause? Sotto
accusa dauna parte é I’occidentalizza-
zione e dall’altra una sorta di selezione
genetica.

Una volta sottratti alle loro attivita, ric-
che tral’altro dimoto, gliindiani hanno
adottato lo stile di vita occidentale spo-
sandone anche le abitudini alimentari,
conl’introduzione di cibi e calorie inec-
cesso rispetto al ridotto consumo do-
vuto all’inattivita fisica cui erano co-
stretti. Sembrerebbero inoltre che le
terribili carestie che si sono susseguite
negli anni dal 1880 al 1930 abbiano
decimato le tribu lasciando sopravvi-
vere gli individui con un basso consu-
mo energetico e con notevoli capacita
di immagazzinare riserve di grasso.
Un’eredita che le madri pellerossa obe-
se avrebbero trasmesso ai figli e che
forse spiega anche la piu alta incidenza
di sovrappeso tra le donne rispetto agli
uomini. Viene inoltre confermata l'ipo-
tesi che meno si consuma con |'attivita
fisica e piu si ha tendenza ad aumenta-
re I’assunzione di cibo aggravando, in
un circolo vizioso, il problema dell’au-
mento di peso.

Lo studio, pubblicto dal New England
journal, non e isolato. Degli altriil pitin-
teressante & quello che paragona due
gruppi diindividui che svolgono la stes-
sa attivita.

Magri con il jogging

Sitratta di due campioni selezionati tra
medici maschi il primo dei quali (siamo
sempre negli Stati Uniti), svolge la sua
professione ed impiega il tempo libero
come il resto della popolazione ameri-
cana, mentre il secondo gruppo aderi-
sce alla AMJA (American Medical Jog-
gers Association). Questi ultimi sono

2
-
-

Ben Johnson é aumentato di peso soprattutto incrementando le masse muscolari dopo essersi sotto-
posto a prolungate sedute di allenamento in palestra. Ora é piu veloce di Lewis.

medici che regolarmente si dedicano al
jogging. Ebbene in questo gruppo il pe-
SO corporeo si mantiene costante con
I’avanzare dell’eta, cosa che non si ve-
rifica nel gruppo di riferimento. Un’os-
servazione, quella cioé del manteni-
mento del peso forma, gia rimarcata
per esempio nei boscaioli norvegesi (in-
dubbio il fatto che la loro attivita fisica
sia intensa) e nei Tarahumara, una po-
polazione messicana che si dedica alla
caccia, che lavora duramente e che
spesso sicimentanoin corse in salita di
20-40 chilometri.

Altri studi eseguiti su tribu brasiliane
amerinde hanno dimostrato che quan-
to pit si entra in contatto con la civilta
occidentale tanto piu si ha tendenza,
con gli anni, ad ingrassare.

Piu grassi con gli anni

E quanto in generale si osserva nelle
popolazioni occidentali in cui con |'a-
vanzare dell’eta aumenta il Body Mass
Index (BMI o Indice di massa corporea)
chenon éaltrocheilrapporto trailpeso
el’altezza e che esprime in maniera ab-
bastanza precisa il grado di sovrappe-
so. Rilevazioni eseguite su piu di un mi-
lione di soggetti di sesso maschile che
hanno sottoscritto polizze di assicura-
zione sulla vita in Canada ed in Europa
occidentale, mostrano un aumento
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progressivo del BMI nel passaggio dal-
I’eta giovanile agli «<anta» ed una dimi-
nuzione dopo i cinquanta-
sessant’anni.

La caratteristica tendenza ad ingrassa-
re con l’eta delle donne occidentali si ri-
trova anche nelle popolazioni, come gli
Jat Sikh ed i Bania indiani, che hanno
adottato le stesse abitudini di vita e lo
stesso regime alimentare. Nella popo-
lazione Qash dell’lran, che adotta an-
cora uno stile di vita primitivo, non si ri-
scontra invece nessun aumento di pe-
so corporeo con |'avanzare degli anni.

L'importanza dell’attivita fisica

Una tendenza questa all’aumento di
peso che puo essere efficacemente
contrastata solo praticando uno sport
ed aumentando quindil’attivita fisica. |
medici americani che praticano rego-
larmente la corsa a piedi, che parteci-
pano a maratone, percorrendo in una
settimana in media distanze comprese
tra 15 e 100 chilometri, mantengono,
anche nellamezzaeta, il loro pesoidea-
le. Proprio come succede ai maschi Ta-
rahumara del Messico che ad una vita
fisicamente molto attiva associano
unadieta abase dilegumi, riso e verdu-
re molto povere di grassi.

L"aumento di peso che si verifica nelle
popolazioni con stile di vita «occiden-
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tale» & tanto piu pericoloso in quanto
avviene attraverso due meccanismi;
da una parte diminuisce la massa mu-
scolare (la Lean Body Mass o Massa

e colesterolo HDL. Quanto questi fat-
tori costituiscono un rischio per le ma-
lattie cardiovascolari, in particolare le
coronaropatie, & ormai universalmente

corporea magra) e dall’altra aumentail riconosciuto.
contenuto di grasso totale. Con il so-
vrappeso aumenta latendenza all’iper-
tensione, al diabete mellito mentre si

innalzailrapporto tra colesterolo totale

Per chi vuole saperne di piu:

L.L. Darga et al. «Inevitabile I’aumento di peso
corporeo con l’'invecchiamento?» in Geriatrics
vol. 5,n. 1, gennaio 1988.

Occhio alla linea gia da bambini

Il tessuto grasso é formato da cellule caratteristiche di forma rotondeggiante, gli
adipociti. Come dei palloncini che possono piti o meno essere gonfiati, gli adipoci-
tiaumentano di volume e si ingrossano quanto il numero di calorie ingerite dall’in-
dividuo é superiore a quelle spese per cui sintetizzano grasso e si aumenta conse-
guentemente di peso. Il contrario avviene quando si dimagrisce; il palloncino-
cellula si sgonfia diminuendo di volume, il grasso fuoriesce e viene metabolizzato
per produrre energia. Oltre che dal volume degli adipociti, I'entita della massa adi-
posa é condizionata anche dal numero di adipociti che ogni individuo possiede.
Mentre il volume di grasso contenuto nelle cellule puo variare, ilnumero di adipoci-
ti pud diminuire. Si dimagrisce perché questi ultimi si svuotano del grasso conte-
nuto non perché si riduce il loro numero.
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Nel grafico di Francesco Mignano sono visualizzate quante calorie vengono approssimativamente
spese per ogni minuto di pratica di differenti attivita sportive. Per conoscere quanta energia viene bru-
ciata basta moltiplicare il valore riportato in tabella per il numero di minuti.

Ad esempio in un’ora di tennis si consumano circa 550 calorie; per dare un metro di misura é il conte-
nuto di una tavoletta di cioccolato del peso di 100 grammi.

13

Il rientro neilimiti di peso della categoria é uno de-
gli incubi dei pugilatori. Nella foto Mike Tyson si
sottopone alla tradizione pesata.

Le eta critiche

Alcuni studi epidemiologici hanno per-
messo di avanzare l'ipotesi che esisto-
nodeiperiodicritici (trala 30 settimana
digestazioneel’etadiunannotrai9ed
i 13 anni) durante i quali se il numero di
calorie introdotto supera quelle consu-
mate si verifica un aumento del nume-
ro di adipociti. Questo fornirebbe una
spiegazione al fatto che certi individui
hanno una grande difficolta a perdere
peso mentre altri, pur mangiando ab-
bondantemente, mantengono una li-
nea invidiabile. Gli obesi sarebbero in-
somma predeterminati gia nell’infan-
zia, proprio perché il numero di cellule
grasse non pud in nessun caso diminui-
re. Partendo da queste osservazioni si
é poiarrivati adistinguere due tipi di so-
vrappeso; quelloin cui & aumentato so-
lo il volume (ipertrofia) e quello in cui &
aumentato anche il numero (iperplasia)
degli adipociti. In quest’ultimo tipo la
riduzione di peso attraverso la dieta &
molto piu difficile da ottenere.

Giornate autunnali degli alle-
natori delle federazioni 1988

ATTENZIONE: NUOVA DATA!
Le giornate autunnali, incentrate
sul tema «Miglioramento della
prestazione tramite allenamento
complementare» avranno luogo

dal 16 al 18 novembre 1988
presso la SFGS di Macolin (al po-
sto del 2-4 novembre 1988). Ne

prendano nota gli allenatori dipl.
CNSE.
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Era poi convinzione comune che in eta
adulta il numero di cellule grasse non
potesse piu aumentare, e rimanesse
quindi costante. Nuove ricerche hanno
ora permesso di ipotizzare che anche
nell’individuo adulto possa scattare un
meccanismo per cui, in condizioni par-
ticolari, nell’eta matura possa inne-
scarsi un processo che conduce alla
neoformazione di nuovi adipociti.

Sport e nutrizione

Questi rilievi non devono tuttavia far
dimenticare il ruolo fondamentale che
riveste la nutrizione e I'attivita fisica
nel mantenimento del peso forma. Se
si ingrassa & perché, magari gia in eta
giovanile, si & mangiato di piu di quello
che si & speso. Basti pensare che una
sola fetta ditortain pit rispetto alle esi-
genze giornaliere di calorie si traduce in
un aumento di peso di mezzo chilo in
dieci giorni e di circa 18 kg in un anno.
Le persone che sono piu attive e fanno
movimento attraverso lo sport sono
quelle che consumano meno cibo,
mentre piu si € grassi piu si ha la ten-
denza a dedicarsi ad attivita di tipo se-
dentario riducendo il movimento.

Sport e consumo calorico

Anche il numero di calorie spese nelle
differenti attivita sportive viene spesso
sopravvalutato. Siritiene che la pratica
di determinati sport necessiti di un au-
mento dell’apporto calorico, il che non
e sempre vero come dimostrano le ta-
belle sul consumo calorico per minuto
nelle differenti attivita sportive.

E vero che esistono anche variazioniin-
dividuali del consumo energetico in
condizionidiriposo (il cosiddetto meta-
bolismo basale) il che spiega perché al-
cuni atleti abbiano una maggiore facili-
ta a mantenere il peso pur mangiando
abbondantemente. Tuttavia é I'eserci-
zio fisico, insieme con il controllo delle
calorie introdotte con i cibi nonché la
scelta qualitativa dei diversi nutrimen-
ti, a determinare il risultato finale.

E osservazione comune che anche
I"appetito viene influenzato dall’attivi-
ta fisica, come si puo facilmente verifi-
care dopo un esercizio spossante,
quando la stanchezza sopprime total-
mente la sensazione di fame.

Il controllo del peso

Oltre ai sistemidirilevamento della per-
centuale digrasso corporeo, della Mas-
sa Corporea Magra e del Body Mass In-

I lanciatori sono notoriamente atleti con alto peso corporeo totale, ma presentano anche una relativa-
mente elevata percentuale di grasso perché I’aumento della massa totale permette di imprimere una

spinta maggiore all’attrezzo.

dex, un metodo empirico per determi-
nareil pesoideale & costituito dal perio-
dico rilevamento durante [|'arco

dell’anno e durante i periodi di allena-_

mento del proprio peso; questa sempli-
ce misura, oltre che a segnalare imme-
diatamente eventuali variazioni in ec-
cesso o in difetto, pud essere correlata
con lo stato di forma e con i risultati ed
il rendimento ottenuti nello sport prati-

cato. Ognuno potra cosi conoscere,
costruendosi una propria curva perso-
nale, il proprio peso-forma. Nell’eta pit
avanzata un utile riferimento puo esse-
re costituito dal numero di kg che si re-
gistrano all’eta di 20 anni che viene
considerata I'eta in cui si raggiunge,
con una certa approssimazione, la
massima efficienza e la piena maturita
fisica. U

DOSSIER
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