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buisce amigliorare I'ortografia, lame-
moria seriale e I'identificazione delle
lettere. Fra I'attivita motoria e I'e-
spressione verbale e scritta v'é una
relazione diretta: problemi motori si
ripercuotono sulla capacita di artico-
lazione e di scrittura (Frostig). Alcuni
giochi favoriscono |'apprendimento
della lingua madre e straniera, in
guanto concetti astratti come |I'acco-
stamento di piu lettere vengono asso-
ciati ad un'azione motoria, la quale
facilita la rappresentazione reale e
pratica del processo intellettivo.
L"attivita motoria dovrebbe favorire
una serie di capacita (classificazione,
distinzione, valutazione), i cuimecca-
nismi possono essere ripresi perla so-
luzione diun problema che siritrovain
altri ambiti (scolastico, professiona-
le). Per migliorare la qualita di questo
processo di transfer, |"apprendimen-
to motorio dev’essere finalizzato al-
I"acquisizione di un vasto bagaglio di
abilita. La flessibilita e la creativita
raggiunte mediante |’esercizio fisico
si ritrovano automaticamente anche
nei processi intellettivi.

I nuovi orientamenti
dell’intelligenza

La «disponibilita motoria variabile e
adattata alla situazione» (vedi Hotz)
pud essere considerata |'obiettivo
principale dell’apprendimento moto-
rio. La capacita di possedere per ogni
problema chiavi di soluzione indicate,
presuppone il raggiungimento di un li-
vello sufficiente di autonomia e indi-
pendenza. Chiéingrado disoppesare
in modo equilibrato tutti i fattori che
intervengono nell’attivita sportiva,
puo essere considerato «autonomo,
indipendente e maturo». L’attivita
motoria diventa cosi una scuola di vi-
ta, in quanto incentiva il processo di
maturazione dell’individuo. Rispon-
dendo a tutte le richieste e agli stimoli
dell’apprendimento motorio, lo spor-
tivo acquista una personalita e un
grado di responsabilizzazione che fa-
voriscono |'apprendimento in altri
ambiti (lavoro, scuola). L'educazione
motoria diventa dunque un tipo di for-
mazione piu esteso che comprende
processi sensomotori, emozionali e
cognitivi. L"affermazione di Pestaloz-
zi cheriunisce «testa, cuore, mano» &
valida ancor piu che mai. t
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Oltre il doping: magnesio e sport

di Vincenzo Liguori

do si perde nella notte dei tempi.

All'interno delle nostre cellule portiamo il ricordo del mare primitivo in cui
& nata la vita e da cui derivano tutti gli organismi viventi. Anche le cellule
dell’'uomo rispecchiano quindi, nella concentrazione di ioni dell’acqua
che vi & racchiusa, I'oceano primitivo dove hanno visto la luce le prime
forme divita animale. Gli organismi pit semplici, come le amebe, compo-
sti di una sola cellula, svolgono le loro funzioni attraverso uno scambio
continuo con I’esterno per osmosi. Con I’evoluzione sono aumentate le
dimensioni ed il numero di cellule, e queste si sono sempre pili specializ-
zate in funzioni diversi organizzandosi in tessuti. Ma la singola cellula,
esattamente come |'ameba, si trova in un ambiente liquido nel quale so-
no discioltiioni in concentrazionirelative analoghe all’oceano il cui ricor-

Gli elettroliti

Il corpo umano & composto, in per-
centualiche variano dal 45 al 75% del
peso corporeo, soprattutto di acqua.
Ne contengono proporzionalmente
meno i soggetti di sesso femminile e
quelli con molto tessuto grasso, ma
I"acqua rimane pur sempre il costi-
tuente principale dell’organismo. Na-
turale quindi la crescente attenzione
che glistudiosi hanno dedicato al pro-
blema dell’influenza della perdita di li-
quidi sul rendimento fisico. Gia a par-
tire da un bilancio negativo di acqua,
pari all’'uno per cento del peso corpo-
reo, le prestazioni atletiche ne risen-
tono in maniera negativa. Con una
perdita pari al 10% si pud avere la
morte. Bere quindi e bere molto, con-
sigliano i medici, per reintegrare le
perdite di acqua che possono verifi-
carsi attraverso meccanismi diversi.
L’urina & il piu evidente, ma non il so-
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lo. Liquidi si perdono con larespirazio-
ne, con le feci e soprattutto con il su-
dore.

Vediamo ora come si distribuisce
I"acqua del corpo umano. Fondamen-
talmente la ritroviamo in tre distinti
compartimenti. All'interno delle cel-
lule ne & contenuta la proporzione
maggiore, cioe circa il 30-40% del
peso corporeo totale. Al di fuori delle
cellule diacqua &€ composto, peril 5%
del peso corporeo, il plasma e per un
altro 16% il liquido interstiziale nel
quale sono immerse le cellule, e per il
2% la linfa. Una frazione minima di
acqua entra infine a far parte del li-
quor, delle secrezioni digestive e dei
fluidi pleurico, peritoneale e sino-
viale.

Come abbiamo accennato non si trat-
ta comunque di acqua pura. All'inter-
no vi sono disciolti dei soluti, rappre-
sentati in gran parte dagli elettroliti. Il
pit abbondante catione contenuto
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neiliquidi situati al di fuori delle cellule
& il sodio (Na*), mentre tra gli anioni
si ritrovano il cloro (Cl") ed i bicarbo-
nati (HCO;). All'interno della cellula
& il potassio (K™) il catione piu diffuso
mentre tra glianioni ritroviamo fosfati
organici e proteine.

Il magnesio

Di un elemento tuttavia si parla poco
nei vecchi trattati di fisiologia dello
sport. Si tratta del magnesio (MG ™),
che costituisce, dopo il potassio, il se-
condo catione intracellulare. La sua
importanzanegli sport che richiedono
un impegno fisico gravoso e prolun-
gato & ormai universalmente ricono-
sciuta. [l magnesio, si € ipotizzato, in-
terviene a due livelli:

- da una parte nella trasmissione
neuromuscolare, in quanto si & veri-
ficato che una sua carenza provoca
crampi, parestesie, e contratture
muscolari che non sono spiegabili
con la sola attivita fisica;

- dall’altra a livello della permeabilita
cellulare, attraverso un meccani-
smo per cui si riduce la liberazione
delle proteine cellulari e si accellera
la ricostituzione del pool protidico.

Sisadatempo cheil magnesio & coin-

volto in diverse reazioni chimiche di

fosforilazione e di ossido-riduzione,

che sono essenziali, nel metabolismo
cellulare, perlaproduzione di energia.

Le cellule muscolaririchiedono un ap-

porto continuo di «combustibile» per

il loro funzionamento.

Gli accumulatori

Il composto che viene piu frequente-
mente usato dalla cellula come fonte
di energia & I’ATP (adenosintrifosfa-
to), che fa parte diuna classe di mole-
cole dette fosfati altamente energeti-

ci. L’ATP & come la batteria di una au-
tomobile, che fornisce energia pronta
ma per una durata limitata, e quindiri-
chiede di essere costantemente rica-
ricato. L’ATP fornisce energia pronta
per I'attivita di contrazione muscola-
re, attraverso una reazione chimica,
mediata da un’enzima chiamato fo-
sfatasi.

Altre molecole intervengono nella
produzione, trasporto ed utilizzazio-
ne di energia nel muscolo scheletrico,
come ad esempio la fosfocreatina
(CP). Esistono poi enzimi che regola-
no l'utilizzo del glicogeno. Ebbene
tutte le reazioni che vedono coinvolte
queste molecole, richiedono la pre-
senza di magnesio come importante
cofattore. La carenza di questo ele-
mento all’interno della cellula provo-
ca debolezza muscolare, disturbi
neuromuscolari e tetania.

L’esercizio intenso di tipo anaerobico
provoca una significativa ma transi-
toria caduta del livello di Mg nel pla-
sma, con un aumento della escrezio-
ne. In caso di uno sforzo prolungato,
come ¢ il caso ad esempio di una ma-
ratona, la caduta della concentrazio-
ne del magnesio nel plasma viene
spiegata dal passaggio di questo ele-
mento dal siero all’interno del com-
partimento cellulare, in particolare
degli eritrociti.

Il bilancio

Partendo da diverse osservazioni su
sportivi, in particolare sui maratoneti
nei quali si & visto che spesso presen-
tano un deficit in magnesio, aggrava-
to dallo sforzo, si & dedotto che I’alle-
namento intenso provoca una perdita
di questo elemento. Da li a sperimen-
tare un regime in cui viene fornito un
supplemento di Mg alla dieta il passo
e stato breve.
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Ma, pur in presenza di circa sessanta
studi su sportivi di varie discipline,
non si &€ ancora potuti arrivare ad una
conclusione definitiva che dimostri
I"utilita della somministrazione di ma-
gnesio per aumentare le capacita di
prestazioni. Piu ragionevole sembra
I'ipotesi che correggere in ogni caso
una carenza di Mg, qualesi verifica in
un regime alimentare squilibrato in
sportivi sottoposti ad allenamento in-
tenso, prevengaperlomenole conse-
guenze negative della mancanza di
questo elemento, quali i crampi, la
stanchezza eccessiva ed i disturbi
della conduzione neuromuscolare.
Suggestivo uno studio effettuato su
una squadra di calcio, nel corso della
stagione 1986/87, in Francia. Si trat-
ta dell’équipe di Arles, che nell’anno
in questione si & ben comportata in
coppa di Francia disputando non me-
no di 70 partite. Ebbene, le analisi
hanno mostrato che 9 giocatorisu 10
avevano un basso tasso ematico di
magnesio, soprattutto man mano
che gli allenamenti diventavano piu
faticosi per |’avanzare della stagione.
Un supplemento giornaliero ha per-
messo di ricondurre a valori normali il
contenuto eritrocitario di Mg, che al-
I'inizio era diminuito, e la squadra
sembra averne beneficiato nel rendi-
mento visti i brillanti risultati conse-
guiti.

Volendo comunque trarre una con-
clusione si deve affermare che anco-
ra molta strada deve essere percorsa
per arrivare a dire che il magnesio mi-
gliora il livello di prestazioni. Tuttavia
I"apporto alimentare nella dieta degli
sportivi sembra talora insufficiente []
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