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Metti la pasta nel motore

di Vincenzo Liguori

Se I'ltalia ha mancato, seppure di po-
co, l'obiettivo della conquista della
Coppa del mondo di calcio, uno dei
suoi prodotti piu tipici, la pastasciut-
ta, ha conquistato a furor di popolo il
titolo simbolico dialimento pit consu-
mato tra i giocatori di calcio.

Una dopo l'altra le squadre nazionali
hanno scoperto che non c’é niente di
meglio, in untorneo duro e stressante
come e stato Italia 90, che nutrire i
propri giocatori con quantita adegua-
te di carboidrati ben assimilabilicome
la pasta.

Addio, quindi, riso e filetto, con con-
torno di spinaci, prima della partita.
Trionfo invece per la dieta mediterra-
nea, dove largo spazio viene dato alla
pasta, alle verdure fresche, al pesce,
alla frutta e acondimentidiorigine ve-
getale come I'olio di oliva.

Per annigenerazionidi calciatori si so-
no sfamate con enormi e succulente
bistecche al sangue, uova strappaz-
zate al burro, contorni vari e formag-
gio in quantita prima della partita.
Tutti alimenti, sia ben chiaro, che
possono trovareil loro posto, qualche
volta, anche sulla tavola di un calcia-
tore mache, se consumati primadella
partita, hanno un solo, grande difet-
to: quello di restare sullo stomaco in-

digeriti quando & ora di scendere in
campo.

Sara opportuno rinfrescare le idee a
chi non conosce la legge delle tre ore
e quella delle otto ore. La prima dice
che I'ultimo pasto va consumato al
piu tardi tre ore prima dell’inizio della
partita. La seconda dice che otto ore
sono necessarie perché alimenti
completi (come quelli rappresentati
da combinazioni di filetto con contor-
no di spinaci) possono impiegare fino
ad otto ore per essere digeriti e quindi
il loro consumo prima di scendere in
campo ¢ inutile e perfino dannoso.

La dieta mediterranea, con largo spa-
zio alla pasta, condita semplicemente
con sugo di pomodoro o con olio di oli-
va, & ormai entrata nelle abitudini dei
calciatori italiani. Niente di piu facile,
essendo gia un tipo di alimentazione
largamente presente sulle tavole del-
la penisola. Nessun problema di adat-
tamento quindi. Semmai una risco-
perta di piatti e tradizioni (come la pa-
sta con piselli, ceci o fagioli) che era-
no state abbandonate negli ultimi
anni in Italia. Il contagio delle abitudi-
ni nordiche ha portato anche sulle ta-
vole dei latini cibi, come le salsicce
viennesi e glihamburger con patatine
fritte, estranei alla cultura mediterra-
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Mauro Galvao, il libero della nazionale brasilia-
nache ora veste la maglia del Lugano, si é subi-
to dichiarato entusiasta della dieta mediterra-

nea.

nea. Cihanno pensato i dietologi a far
notare come nei Paesi dove si privile-
giano i grassi di origine animale nella
dieta, & pitu alta I'incidenza di malattie
cardiovascolari. Anche gli sportivi,
quindi, dovrebbero capire I'importan-
za di mangiare sano.

Pasta peri carioca

Che le nazionali di calcio dei paesi me-
diterranei mangino all’italiana non fa
certo notizia. Ma che anche squadre
come il Camerun ed il Brasile abbiano
scoperto la dieta mediterranea non
pud che fare piacere. Prendiamo ad
esempio il Brasile. Le informazioni ci
vengono date, di prima mano, dal neo
acquisto del Lugano, il fortissimo li-
bero della «selecao» Mauro Galvao.
Quando era al Botafogo anche Gal-
vao si vedeva mettere sotto il naso,
prima della partita, riso con carne di
manzo, insalata, purea di patate, ge-
lato e frutta.

Il libero della nazionale brasiliana con-
fessa comunque di aver da sempre
preferito la pasta. Arrivato in naziona-
le, il medico Mauro Pompeo ha stu-
diato le abitudini mediterranee, che
ormai hanno fatto scuola nello sport,
ma inizialmente con scarsa convin-
zione. La nazionale del calcio «baila-
do» adotta una prima colazione ab-
bondante, da consumare al mattino
entro le ore 10.00. La colazione pre-
vede caffélatte, marmellata, pane,
frutta fresca (papaya e melone) ed
uova con burro. Il pranzo, che viene
consumato alle 12.00, prevede pollo
conriso e fagioli, insalata, frutta, bu-
dino e gelato. Alle 16.00 (quando la
partita € alle 20.00) c¢’& uno spuntino
a base di latte e caffé, panini con for-
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maggio e prosciutto, biscotti, budino
e succo di arancia.

Pit di qualche giocatore, e tra questi
Galvao, ha comunque avuto la possi-
bilita di apprezzare la fantasia dei
cuochiitaliani nel preparare i differen-
titipidi pasta. La nazionale brasiliana,
che aveva scelto come ritiro Asti,
aveva € vero un proprio cuoco al se-
guito, ma non disdegnava di servirsi
deiservizideicuochiitaliani. Il contat-
to con le usanze alimentari mediterra-
nee ha cosi convinto piu di un gioca-
tore a seguire le abitudini italiane. Ora
che Galvao ¢ approdato a Lugano, do-
ve da anni vengono applicatii principi
del «piu pasta, meno grassi, poca car-
ne, tanta frutta e verdura», il libero
brasiliano si & subito dichiarato entu-
siasta delle proposte di menu che
vengono sottoposte ai giocatori bian-
coneri.

Qualche maligno ironizzera sul fatto
che, nonnostante tutto, i brasiliani
sono stati eliminati ed i tedeschi han-
no vinto il mondiale. A parte la consi-
derazione i neocampioni del mondo
contano tra le loro fila giocatori «ita-
liani» di adozione, perché vestono la
maglia nerazzurra dell’Inter del dr. Ci-
polla, strenuo assertore della dieta
mediterranea, un’altra considerazio-
ne servira a bilanciare lo scetticismo
dei soliti disfattisti. Il Camerun di Mil-
la, autentica squadra rivelazione di
Italia 90, ha deciso di eleggere a piat-
to nazionale la pastasciutta. | risulta-
ti, sul piano del gioco e della tenuta
atletica, non sono certo mancati. [

e

Per Milla e compagni: pastasciutta piatto na-
Zionale.
(foto Keystone)

L'importanza dei carboidrati

per lo sportivo

di Norbert Bachl, Istituto austriaco delle scienze dello sport, Vienna

| carboidrati e i grassi costituiscono le fonti energetiche principali per
I’attivita sportiva. Un apporto insufficiente di carboidrati pud diminuire la
capacita di prestazione, anche se |’allenamento é regolare. In questo
scritto, si descrivera in che proporzioni vengono mobilizzate le riserve di
carboidratie digrassia seconda dell’intensita dello sforzo e sidaranno al-
cuni consigli per un apporto ottimale di carboidrati.

Il tessuto grasso sottocutaneo per-
mette di immagazzinare energia in
modo praticamente illimitato

(100 00O kcal sotto forma di triglice-
ridi). Al contrario, la quantita di car-
boidrali nel fegato, nella muscolatura
e nei liquidi corporei (in questi ultimi

‘sotto forma di glucosio) si aggira at-

torno alle 1 800-2 900 kcal. Il valore
di queste riserve dipende dal consu-
mo calorico necessario per svolgere
I"attivita fisica. Uno sportivo d’alta
prestazione consuma circa 1 450
kcal durante una corsa di 45 minuti
effettuata a una velocita media di 20
km/h. Uno sportivo «popolare» di 70
kg brucia circa 700 kcal all’ora cor-
rendo ad una velocita di 12 km/h,
mentre un escursionista a 4,5 km/h
solamente 200 kcal.

La degradazione metabolica dei so-
strati energeticiavviene in tre tappe. |
gruppi fosforici (legame P) assumono
un ruolo-chiave nella trasformazione
dell’energia chimica in energia mec-
canica (contrazione muscolare). Tut-
te le vie metaboliche, con o senza
I"impiego di ossigeno, servono infine
a ricostituire i legami fosfoforici. |
gruppi fosforici sono presenti a livello
di cellula muscolare. Per sforzi di in-
tensita maggiore, la seconda fonte
energetica & il glicogeno muscolare,
mentre la terza sono i lipidi immagaz-
zinati nel muscolo. Altre riserve sono
presenti nel fegato. | legami di fosfo-
creatina costituiscono le riserve utliz-
zabili pit velocemente, mentre I’ ossi-
dazione di grassi € la via metabolica
piu lenta.

Utilizzazione delle differenti
fonti d’energia

L’utilizzazione dipende principamen-
te dall’intensita e dalla durata dello
sforzo. In modo particolare si pud os-
servare un’interdipendenza fra via
aerobica e via anaerobica. Fino al rag-
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giungimento della soglia anaerobicaiil
metabolismo & prevalentemente ae-
robico e costituito per il 50% o piu
dall’ossidazione di grassi; indipen-
dentemente dal livello di allenamento
é possibile mantenere questa intensi-
ta di sforzo per una lunga durata. In-
tensita maggiori, attorno od oltre la
soglia anaerobica possono essere
sopportate per un tempo limitato e il
metabolismo si basa essenzialmente
sui carboidrati. La rispettiva utilizza-
zione dei differenti substrati energeti-
ciintramuscolari (glicogeno/trigliceri-
di) dipende dai seguenti fattori:

Intensita e durata
dello sforzo

Ad intensita maggiori del 90% del
consumo massimo di ossigeno (VO:
max), |'atleta consuma prevalente-
mente glicogeno. Se siosservala cur-
vadiconcentrazione di glicogeno mu-
scolare durante sforzi che vanno dal
55 al 85% di VO: max, si constata
che i valori iniziali sono elevati (con-
sumo importante di glicogeno fino a
che il passaggio di glicogeno dal san-
gue € ancora insufficiente) mentre, in
seguito, la curva tende all’orizzonta-
le. Le riserve di glicogeno vengono
esaurite dopo una o due ore, come ri-
levato da uno studio su sforzi situati
attorno il 70 e I'80% di VO: max. Al
contrario, fra il 50 e il 60% di VO:
mayx, la diminuzione della concentra-
zione di glicogeno intramuscolare &
solamente del 50-60% dopo una o
due ore di sforzo. Questo significa
che, ad intensita relativamente bas-
se, sono i grassi la fonte maggiore di
energia.

Tipo di sforzo

Lutilizzazione delle riserve energeti-
che dipende dal tipo di sollecitazione
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