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Sport-Quiz: le risposte

di Vincenzo Liguori

1. Chi fa sport ha bisogno di una ra-
zione di proteine percentualmente
doppia rispetto ai sedentari.

Falso

Una alimentazione equilibrata forni-
sce gia un apporto adeguato di protei-
ne. E vero che nei periodi di allena-
mento intenso, come pure nella cre-
scita, aumenta il fabbisogno di protei-
ne. E anche vero tuttavia che
solitamente gli sportivi mangiano di
pit rispetto ai sedentari e quindi inge-
riscono una quota proporzionale ex-
tra di proteine. L'organismo necessi-
ta di un apporto giornaliero di circa 1
grammo di proteine per kg di peso
corporeo. Negli sportivi tale quota
puo salire a 1,5-2 grammi, ma & nor-
malmente coperta dall’apporto ali-
mentare purché questo sia ben equili-
brato nella ripartizione percentuale
tra carboidrati, grassi e proteine.

2. Bere mentre si fa sport fa male.
Falso

L'acqua € una componente essenzia-
le del corpo umano. Negli esercizi e
neglisport dilunga duratala perdita di
liquidi pud facilmente raggiungere e
superare, attraverso il sudore e la re-
spirazione, i 3 litri. La disidratazione
che ne consegue, se non € compen-
sata, non solo influisce negativamen-
te sulle prestazioni atletiche ma puo
risultare pericolosa. Il colpo di calore
ne & la manifestazione pit drammati-
ca. L'acqua persa va quindi sostituita
preferibilmente alla stessa velocita
con cui viene eliminata.

3. Chifasport non necessita di molte
vitamine in piu rispetto ad un seden-
tario.

Vero

Le carenze vitaminiche sono respon-
sabili di una diminuzione del rendi-
mento, ma occorrono molti giorni di
alimentazione squilibrata prima che
un deficit siinstauri. Se ladieta appor-
ta un quantitativo sufficiente di vita-
mine, una ulteriore assunzione non
migliora le prestazioni sportive. Nel
caso delle vitamine idrosolubili (come
quelle del gruppo B e C), che non pos-
sono essere stoccate nei depositi del-
I’organismo, un apporto supplemen-
tare & soltanto un modo molto costo-
so, come afferma Astrand, per au-
mentare il contenuto vitaminico delle
urine, il che & di nessuna utilita.
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4. Una buona bistecca ai ferri é il piat-
to migliore e piu digeribile prima della
gara.

Falso

La carne ¢ di digestione lunga ed ela-
borata. Prima della gara & preferibile
nutrirsi con cibi a base di zuccheri fa-
cilmente assimilabili ed apportatori di
energia. In ogni caso va rispettata la
«Legge delle tre ore» che dice che l'ul-
timo pasto diuna certaimportanzava
consumato al piu tardi tre ore prima
della gara.

5. Sudare molto non fa dimagrire.
Vero

Pesandosi prima e dopo una gara (ad
esempio una partita di tennis) si nota
una diminuzione di peso notevole.
Cio puo dare la falsa impressione che
fare sport, durante il quale si suda
molto, faccia dimagrire. In effetti con
il sudore si perde soprattutto acqua
corporea. Il peso diminuisce, € vero.
Ma poi basta una buona bevuta di ac-
qua per riportare le cose come prima.

6. L’allenamento é tanto piu efficace
quanto piu é faticoso.

Falso

Era una vecchia teoria degli allenatori
di prima maniera che occorresse spu-
tare sangue e vomitare, alla fine del-
I"allenamento, perché questo venisse
considerato efficace. Oggi si sa che
I"allenamento deve essere graduale,
programmato nella sua specificita,
adattato al singolo. Faticoso non si-
gnifica sempre efficace, anzi, spesso
& proprio vero il contrario.

7. Con |’allenamento non si costrui-
scono i muscoli.

Vero

| muscoli sono fatti di fibre ed il loro
numero & determinato geneticamen-
te. L’allenamento quindi non «co-
struisce» i muscoli. L'esercizio fa in-
vece aumentare prevalentemente i
sarcomeri e le miofibrille e per questo
il muscolo diventa pit voluminoso.

8. In montagna non si va per ossige-
narsi.

Vero

Contrariamente a quello che molti
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pensano, in montagna c’é meno ossi-
geno rispetto che alivello del mare. O
meglio. La composizione dell’aria &
sempre la medesima. In montagna,
invece, man mano che sisale di quota
diminuisce la pressione parziale di os-
sigeno. L'allenamento diventa quindi
piu faticoso perché, se a livello del
mare la saturazione arteriosa di ossi-
geno & del 95%, questa scende
all’'85% a 3300-3600 metri, ma pud
ulteriormente abbassarsi fino al 69%
sotto sforzo. '

9. Se fa caldo non bisogna bere trop-
po per non sudare eccessivamente.

Falso

Il sudore & il miglior meccanismo che
possiede |'organismo per disperdere
il calore prodotto durante lo sforzo.
Quindi & un meccanismo di compen-
so benefico che va favorito e non
ostacolato. Se non si beve abbastan-
za puo verificarsi una disidratazione
importante e |’aumento eccessivo
della temperatura corporea puo pro-
vocare il «colpo di calore». Sudare
quindi & necessario e benefico.

10. Per diventare campioni non biso-

- gna iniziare a praticare lo sport pre-
scelto fin da bambini e quanto pit pre-
sto possibile.

Vero

In tenera eta occorre indirizzare i pic-
coli verso una attivita sportiva varia-
ta. Cido consentira di sviluppare le
qualita di fondo necessarie per ogni
sport. Evitera inoltre una precoce
usura del giovane sportivo. Anche se
si & gia scelto di specializzarsi in un
determinato sport, |'attivita pluridi-
sciplinare contribuira a costruire i
campioni di domani.

Per emergere nello sport bisogna iniziare in te-
nue eta e concentrarsi sudiuna sola disciplina?
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Fare sport fa diventare piu alti?

11. Il riscaldamento muscolare é uti-
le anche sa fa gia caldo.

Vero

Il riscaldamento muscolare serve a
preparare nel migliore dei modil’orga-
nismo a sostenere lo sforzo. Per que-
sto é indicato in ogni caso, indipen-
dentemente dalle condizioni di tem-
peratura dell’ambiente esterno.

12. Facendo sport non si bruciano
prevalentemente i grassi.

Vero

La parte digrassi bruciati per produrre
energia nell’attivita sportiva, soprat-
tutto se si praticano discipline di tipo
anaerobico, non & preponderante.
L’organismo attinge in primo luogo ai
depositi energetici disponibili di glico-
geno muscolare e solo in un secondo
tempo si inizia la combustione dei
grassi.

13. Lo sport fatto fin da bambini non
fa diventare piu alti.

Vero

Non esiste alcuna prova che lo sport
influenzi lo sviluppo in altezza. Oltre
che fattori nutrizionali, a determinare
I"altezza dell’individuo concorrono
prevalentemente fattori genetici ere-
ditari.

14. Se al termine di un allenamento
non ci sisente come distrutti vuol dire
che l’allenamento non ¢ stato effi-
cace.

Falso

Il binomio «allenamento uguale spu-
tare sangue» fa parte, come gia det-

to, dei miti che appartengono al baga-
glio di convinzioni degli allenatori e
preparatori atletici vecchia maniera.
L'allenamento deve essere program-
mato intelligentemente ed adattato
alle caratteristiche individuali e agli
obiettivi che cisi prefigge di ottenere.
Al termine di una seduta si pud essere
ancora in grado di continuare e non
sentirsi svuotati di energia, eppure
avere ottenuto l’effetto allenante.
Basti pensare che una attivita di tipo
aerobico (nuoto, bicicletta, jogging)
effettuata mezz'ora al giorno per
quattro settimane puo gia ottenere
sostanzialimiglioramenti delle qualita
di tenacia dell’organismo. Questo
puo essere verificato dalla diminuzio-
ne della frequenza cardiaca a riposo
che pud raggiungere il 30% in meno
rispetto alla condizione di sedentario.

15. Da piccoli bisogna concentrarsi
su un solo sport ed evitare di disper-
dere le energie praticando diverse di-
scipline.

Falso

Per i piccoli lo sport deve restare so-
prattutto un gioco. Le energie vanno
siincanalate, maoccorre lasciare una
certa liberta all’espressione sponta-
nea delle attivita motorie dei bambini.
Lo sviluppo delle dotidiresistenzaedi
tenacia, nonché dell’elasticita e fles-
sibilita articolare e muscolare, an-
dranno di pari passo con i progressi
nell’apprendimento del gesto tecnico
specifico per ogni singolo sport e nel-
lo sviluppo degli automatismi e della
destrezza.

16. Lo stiramento (stretching) mu-
scolare é indicato solo per chi pratica
I’atletica.
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Falso

Lo stiramento o stretching &€ una pra-
tica che dovrebbe accompagnare o
meglio precedere qualsiasi attivita
sportiva.

17. Anche se non si é dei velocisti di
natura si puo con l’allenamento di-
ventare dei campioni di sprint.

Falso

E vero che fondisti si diventa con I'al-
lenamento, ma velocisti puri sinasce.
Le qualita di velocista sono legate a
fattori genetici, come la percentuale
di fibre «veloci» che compongono i
muscoli. L’allenamento potra eviden-
temente migliorare ed ottimizzare le
qualita naturali di uno sprinter, ma
non potra trasformare un broccoinun
campione. Nelle discipline di tipo ae-
robico, invece, il solo effetto dell’alle-
namento puod migliorare le prestazioni
dell’atleta di percentuali fino al 30%.

18. Glispinaci sono degli ottimi forni-
tori di ferro e quindi vanno bene per
combattere I’anemia degli sportivi.

Falso

Pur essendo vero che le verdure verdi
(lo dice anche il nome), come gli spi-
naci, contengono parecchio ferro, &
molto difficile coprire il fabbisogno di
questo minerale facendo ricorso solo
a questo tipo di alimenti. Il ferro con-
tenuto nei vegetali risulta infatti mol-
to meno assimilabile di quello conte-
nuto in alimenti di origine animale.
Ottime fonti alimentaridiferro sonola
carne, il fegato, il pesce ed il tuorlo
d’uovo. L’assorbimento del ferro di
origine vegetale viene tuttavia miglio-
rato se quest’ultimo viene ingerito in
concomitanza con il ferro di origine
animale o con alimenti ricchi di vita-
mina C.

19. Lo zucchero da cucina (saccaro-
sio) costituisce un ottimo alimento
energetico per incrementare le riser-
ve di glicogeno muscolare.

Falso

Lo zucchero da cucina o saccarosio &
una cosiddetta «caloria vuota», vale
a dire che fornisce calorie senza ap-
porto concomitante di vitamine, sali
minerali e fibre. Le vitamine del grup-
po B sonoindispensabiliperil corretto
funzionamento del metabolismo dei
glucidi. Per la sintesi di glicogeno in-
vece sono da preferire i carboidrati
complessi come per esempio quelli
contenuti nel pane integrale, patate,
pasta, legumi.
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20. Frutta e verdura possono neutra-
lizzare I’acido lattico ematico dovuto
allo sforzo fisico.

Vero

Frutta e verdura sono alimenti alcali-
nizzanti e come tali aiutano a neutra-
lizzare I'acidita del sangue e dell’uri-
na, dovuta allo sforzo fisico. Aiutano
inoltre I’eliminazione dei cataboliti.

21. Un po’ di alcool assunto prima di
fare sport puo aiutare ad aumentare
la temperatura corporea se fa freddo.

Falso

L"alcoolnon & consigliabile né quando
fa caldo né quando la temperatura
ambiente é bassa e fa freddo. Malgra-
doinfatti siavverta una sensazione di
calore dopo l'ingestione di una be-
vanda alcoolica, questo effetto risul-
taessere transitorio e di breve durata.
Non solo. Si provoca una vasodilata-
zione che aiuta a disperdere il calore e
quindi raffredda ancora di piu I'orga-
nismo. L"alcool blocca inoltre la libe-
razione di glucosio dalle riserve ener-
getiche diglicogeno epatico e musco-
lare.

22. |l caffé aiuta a migliorare il rendi-
mento atletico.

Vero

La caffeina contenuta nel caffé, co-
me del resto la teina contenuta nel te,
provoca un aumento della forza con-
trattile del cuore, stimola il sistema
nervoso centrale, provoca una vaso-
dilatazione delle coronarie, miglioraiil
grado di attenzione e puo contribuire
a ritardare l'insorgenza della sensa-
zione di fatica. In alcuni sport quindi,
se preso con moderazione, il caffé
svolge un ruolo benefico purché non
sia richiesta I'esecuzione di movi-
menti fini.

Il caffé agisce inoltre da diuretico e
migliora I'utilizzo energetico dei gras-
sifacendoindirettamente risparmiare
il glicogeno.

23. Dopo un allenamento faticoso e
consigliabile attendere almeno un’o-
ra prima di sedersi a tavola per man-
giare.

Vero

La digestione richiede afflusso di san-
gue allo stomaco ed all’intestino. Oc-
corre quindi lasciare trascorrere alcu-
ne decine di minuti prima di ingerire
un pasto copioso, per lasciare il tem-
po che il sangue possa trasferirsi dai
muscoli (dove svolge un ruolo meta-

bolico importante nel recupero dopo
lo sforzo fisico) al sistema digestivo.

24. Non é conveniente utilizzare le
proteine come fonte primaria di ener-

gia.
Vero

Le proteine sono sostanze nutritive
«di costruzione». Sono quindi neces-
sarie per la sintesi muscolare nonché
come componenti essenziali degli or-
moni, enzimi che svolgono un ruolo
importante nel metabolismo e cata-
bolismo organico. La digestione delle
proteine produce scorie che devono
essere eliminate attraverso i reni. |l
fabbisogno giornaliero di proteine per
un individuo normale non supera il
grammo di proteine per chilogrammo
di peso corporeo. Solo in certe disci-
pline, dove e richiesto lo sviluppo di
importanti masse muscolari, tale fab-
bisogno aumenta fino a 1,5-2
grammi.

Ingerire quindi piu proteine di quello
che necessita I’organismo & inutile e
dannoso. Fonti privilegiate di energia
rimangono i carboidrati (glucidi) e i
grassi (lipidi) che sono i combustibili
dell’organismo.

25. Per coprire il fabbisogno di liquidi
persi durante |’attivita sportiva é suf-
ficiente bere fino a quando non si ha
piu sete. '

Falso

Per non essere disidratati dopo uno
sforzo prolungato in ambiente caldo,
quando si suda molto, non basta bere
solo fino a quando non si ha piu sete.
La sete € come il segnale di emergen-
za lanciato dall’organismo che & «a
secco». Si avverte la sensazione di
sete solo a partire da una perdita di

Sudare molto, come durante una partita di ten-
nis, fa dimagrire?
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acquadi 1 litro e piti. Questo puo pro-
vocare degli scompensi come |'au-
mento della frequenza cardiaca,
stanchezza, diminuzione del rendi-
mento. Nei casipit gravisi pu0 arriva-
re fino al colpo di calore per insuffi-
ciente dispersione di questo con il su-
dore ed aumento eccessivo della
temperatura corporea. Occorre quin-
dibere fino aquandoil colore delle uri-
ne ritorna chiaro come giallo paglie-
rino.

26. Un atleta ben allenato disperde il
calore in misura maggiore rispetto a
chi e in cattive condizioni fisiche.

Vero

Lo sportivo ben allenato ha una mi-
gliore regolazione delle temperature
corporee attraverso meccanismi di
dispersione del calore come la sudo-
razione. Lo sportivo allenato inoltre
perde meno elettroliti perché il suo
sudore ne contiene concentrazioni
minori.

Sport-Quiz

Valutazione del test.

Per ogni risposta esatta 1 punto.
Punteggio totale: piu di 20.

Complimenti. Siete ben preparato dal

punto di vista delle conoscenze
medico-sportive e dell’alimenta-
zione.

Se il vostro punteggio si avvicina
all’en-plein siete anche un attento let-
tore di Macolin. Complimenti doppi.

Punteggio: tra 15-20

Siete preparato ma avete ancora di-
versi pregiudizi e preconcetti che do-
vete superare. Cercate di approfondi-
re le letture sul tema dell’alimentazio-
ne dello sport.

Punteggfo: 10-15

Avete ancora tantissime cose da im-
parare per diventare dei buoni moni-
tori e per la vostra stessa salute e be-
nessere.

Cercate di curare di piti la vostra for-
mazione teorica e leggete assidua-
mente Macolin.

Punteggio: meno di 10

Le vostre basi tecniche sono netta-
mente insufficienti. Siete troppo le-
gati a vecchi schemi frutto di errate
convinzioni.

Dovete rivedere interamente le vo-
stre conoscenze nel settore dell’ali-
mentazione dello sportivo.
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'y bastone Unihockey, bianco/nero  15.—
= bastone da portiere Unihockey 18.50
nw@ pallina Unihockey, biancaorossa  2.—

porta Unihockey (120x 180 cm)

X senzarete 250.—
St rete Unihockey 65.—
- . adesivo Unihockey 2.—
un.hoc borsa Unihockey 48.—

Per altri prodotti UNIHOC richiedete il nostro prospetto!

Un assortimento
UNIHOC «Match» contiene:
10 bastoni Unihockey
(5 neri, 5 bianchi)
2 bastoni Unihockey

da portiere
5 palline Unihockey

Prezzo set Fr.172.— Praticare
sport,
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mali.
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vostro Ufficio G+S.
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