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Scienza

Elisir di lungo sport

di Vincenzo Liguori

Gli sportivi, si sa, sono dei grandi mangiatori di vitamine. Da un’in-
chiesta condotta tra i partecipanti ai Giochi Olimpici di Los Ange-
les, é risultato che 8 atleti su 10 integravano la loro alimentazione

con altissime dosi di vitamine.

Negli ambienti scientifici non man-
cano tuttavia gli scettici. Vale allora
la penatornare sull’'argomento, an-
che perché recenti dati sembrano
aprire nuove prospettive sull’utilita
delle vitamine ormai considerate
capaci di proteggere da molte ma-
lattie, comprese quelle cardiova-
scolari edil cancro, ed addirittura di
mantenere giovani ed allungare la
vita.

Amina della vita

Gia il nome ricorda una storia affa-
scinante. Quella di un ricercatore
americano che mise a frutto le os-
servazioni di un medico delle prigio-
ni di Giava, un certo Eijmann. Costui
aveva notato che le galline, cui veni-
vano dati in pasto gli avanzi dei re-
clusi avevano una malattia molto si-

mile a quella che colpiva I'uomo, e
che si chiama beri-beri. | prigonieri
mangiavano soprattutto riso brilla-
to, cioe liberato di quella pellicola
naturale che lo circonda e che gli da
quell’aspetto grezzo e brunastro.

Cosa conteneva di cosi prezioso la
«buccia» del riso? La risposta la die-
de nel 1911 un biochimico america-
no, Casimiro Funk, che riusci aisola-
re dalla pula del riso, cioé dall’invo-
lucro che circonda i chicchi, una so-
stanza in grado di prevenire la
malattia detta beri-beri. Poiché si
trattava, dal punto di vista biochimi-
co, diunaamina, lachiamo appunto
«amina della vita». || nome di vita-
mina divenne subito popolareefuin
seguito utilizzato per definire tutte le
sostanze la cui carenza provoca l'in-
sorgere delle malattie. Dalla prima

" «amina della vita», che non & altro

che la B1, si & poi utilizzato lo stesso

le pillole ...

sistema per dare un nome a tutte le
altre sostanze che venivano consi-
derate essenziali per la vita.

Usando quindi una lettera dell’alfa-
beto, seguita da un numero, si & arri-
vati ad identificare 13 sostanze rico-
nosciute come vere vitamine. Senza
diessel’organismo non éingrado di
funzionare. Poiché non siamo capa-
ci di produrle da soli, dobbiamo as-
sumerle con quello che mangiamo.

Deficit e surplus

Al concetto di malattia come conse-
guenza di un fattore nocivo, sia esso
un virus, un batterio o una sostanza
tossica, si aggiunge quindi a quello
di malattia da carenza. In altre parole
ci si ammala perché manca qualco-
sa. Oggi, perfortuna, i quadri patolo-
gici dovuti a insufficiente apporto di
vitamine sono diventati rari. Questi
raffigurano piu che altroi Paesiinvia
di sviluppo. Alle nostre latitudini in-
teressano frange di emarginati, co-
me anziani soli e malnutriti, oppure
alcolizzati e tossicomani.

Molto piu interessante & lo studio di
cosa possono dare in piu le vitami-
ne, achipraticalo sport, intermini di
miglioramento delle prestazioni e di
riduzione dei tempi di recupero do-
po uno sforzo. Nuove, come si € gia
accennato, e promettentile prospet-
tive sul ruolo protettivo ed antinvec-
chiamento, un capitolo ancora tutto
da scoprire.

Gli atleti si sono subito fatti un’idea.
Se, in piccolissime quantita le vita-
mine sono cosi efficaci, prendendo-
ne in grandi dosaggi faranno anco-
ra piu bene. In effetti mentre I'orga-
nismo umano necessita di un gros-
so apporto di alimenti per giorno,
quantificabile in diverse decine di
grammi, il fabbisogno quotidiano
di vitamine variada 0,001 a 100 mg.
Quantita insomma trascurabili,
quasi infinitesimali. Eppure, anche
se in dosi cosi minuscole, questi
principi attivi sono estremamente
potenti. Sono questi, infatti, a rego-
lare i principali meccanismi che as-
sicurano il funzionamento delle cel-
lule e quindi, in definitiva, la vita
stessa.

Le vitamine entrano, in effetti, a far
parte degli enzimi che regolano il
metabolismo. Da essi dipende la
scissione e la trasformazione di
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kVitémine kidrbsolkubfili ‘

Non possono essere |mmagazzmate Un eccesso e ellmmato conle

: urme

" Vltamma C (Acldo ascorblco)

tipo arance e limoni, le fragole, meloni, vegetali a foglie verdi e po-
, modorl) la vitamina C viene persa con il processo di cottura in ma-

Presente nel!a frutta, ortaggi, msalate, patate
Sintetizzata dai vegetali superiori (ricchissime fon'u sono gll agrumi

~ niera variabile. Tanto piu & lunga la cottura dei cibi, tanto maggiore &

Ia perdita, che puo arrivare fino al 60% D: qm l |mportanza diconsu-

~mare cibi freschi e crudi.

Anche i processi di dJSIdrataztone e di congelamento determmano

‘ perdlte variabili ma sempre consistenti.

| Regolala respirazione cellulare, aumenta le capactta di difesa natura-
_li dell’organismo e favorisce I’ assorblmento del ferro, elemento im-

portante per la formazione dei globuli rossi.

Svolge quindi un ruolo antianemico, ed & qumds partlcolarmente uti-

le per combattere I'anemia dell’atleta. Per tale motivo si conmgha la
combinazione di Ferro piu vitamina C La ‘combinazione pud essere

 realizzata, pratlcamente consumando carne piu succo di limone.
‘ Importante e il ruolo di spazzino dei radicali liberi, dovuto alla sua
~ azione antiossidante i in comblnazmne con il betacarotene ela vitami-

nakE.

~ Negli sportlw & qumdu indicato un apporto supplementare, sotto for-

‘ma di compresse, nel caso si segua una alimentazione in cui non sia-

,  no rappresentate in larga quantita verdure fresche e frutta.
~ Occorre comunque ricordare che I’organlsmo non & in grado di im-

magazzmare I'eccesso divitamina C, che viene pertanto eliminato con
le urine e il sudore. Un modo costoso, come dlceva Astrand, per ar-

~ ricchire le urine di vitamine.
- Non si conoscono comunque danni da eccessivo apporto
'D03| raccomandate 500 1000 mg al giorno.

~ Presenti nella carne, latte, pesce, patate granomtegrale ortaggl Ile- k

Vltamme Gruppo B

vito, riso, cereali.

La B1 (tiamina)ha una funzione rego!atrice del metabolismo dei car-
‘boidrati e per la funzionalita dei nervi. » quindi molto utile allo sporti-

vo, nel quale il fabbisogno puo essere fino a tre volte piu alto rispetto

al sedentario. Poiché e presente in grande quantita nella cuticola (ri-

- vestimento) dei cereali quali grano, riso, orzo, occorre tenere presen-

te che, nel caso di cottura prolungata dei cibi, gran parte viene persa.

L'apporto raccomandato dipende dall’apporto calorico, dato il ruolo

che svolge nel metabolismo dei glicidi. Esso puo essere quantificato

- in 0,5 mg per 100 kcal. Utile qumdl negli sportivi che bruciano molte

. La B6 (pmdossma) presente in tutti gh ahmentn vegetall (Iiewto, or-
- taggi, cereali e frutta) ed animali (fegato, tuorlo d’uovo, muscoli, lat-

calorie, dato che le scorte dl tiamina nel nostro orgamsmo sono |Iml- ~

tate. .

_te) ha una funzione regolatrice nel metabolismo delle proteine. Im-
~ portante anche per la sua funzione dxsm’tossncante nell'orgamsmo, in
caso di consumo aumentato di alcol e farmaci.

. ’Negll sportivi necessano un apporto d| 0 016 mg pér ogm grammo d|

"proteme assunte

qguello che mangiamo, la produzio-
ne di energia indispensabile al la-
voro dei nostri muscoli, la respira-
zione ed ogni piu piccolo processo
vitale.

Il metabolismo rimane la base del
funzionamento del nostro corpo, e
le vitamine sono come le candele
perilmotore a scoppio. Senza di es-
se la benzina (cioé il carburante for-
nito dagli alimenti) pur in presenza
dell’ossigeno, non puo bruciare. Se
manca la scintilla, il motore non si
mette in moto e tutto rimane bloc-
cato.

In pillole o naturali

Nell’ambito sportivo per lungo tem-
po hanno fatto scuola le teorie degli
scettici. Tra questi il piu famoso ¢ il
padre dellamoderna fisiologia dello
sforzo, lo studioso svedese Per-Olof
Astrand. Sui suoi libri sisono forma-
te generazioni di medici sportivi. Fa-
mosa rimane una sua affermazione
in cui, con una dose di notevole iro-
nia, afferma che prendere un sup-
plemento di vitamine &€ un modo
molto costoso di arricchire di vita-
mine le urine che emettiamo. Biso-
gna dire che, da quando esistono, le
teorie sono fatte per essere smenti-
te dalla pratica e dall’esperienza de-
gli allievi. La pratica vuole che, da
sempre, gli sportivi abbiano fatto ri-
corso largamente ad integratori vi-
taminici. Con I'accordo ed il consen-
so dei medici, o no, i quali spesso fa-
cevano finta di non vedere, o meglio
fornivano di nascosto megapillole
di preparati vitaminizzati ai loro atle-
ti, salvo negarlo nelle conferenze o
nasconderlo alla concorrenza.

Oggi studiosi autorevoli, come il pa-
dre della moderna medicina dello
sportcherisponde alnome diEnrico
Arcelli, riconoscono l'importanza
delle vitamine per una buona
performance sportiva. Certo, se uno
si alimenta in maniera equilibrata,
se si seguono attentamente le tabel-
le dietetiche, se non si sgarra in ter-
mini di apporto di alimenti e cibi cru-
di e freschi, se si varia la scelta di co-
sa di mangia, se non si cuociono
troppo i cibi, se... se . Ma chi
puo onestamente affermare di non
sgarrare mai nella scelta di cosa
mangia e di attenersi scrupolosa-
mente a quanto consigliano i medici
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nella composizione del
menu?

A questo punto il ricorso a integra-
tori diventa una necessita. Si apre
allora il dibattito tra principi «natu-
ralino «sintetici». Si sente spesso
dire che le vitamine in pillole, es-
sendo di estrazione chimica, sono
meno efficaci di quelle naturali con-
tenute neglialimenti. Diciamo subi-
to che, naturali o sintetiche, non c’e
nessuna differenza nell’efficacia
delle vitamine. Anzi, quelle in com-
presse o capsule, hanno il vantag-
gio di essere dosate in maniera pre-
cisa e per di piu di essere facilmen-
te assimilate.

proprio

"Le nuove carenze

Molte vitamine, infatti, contenute
negli alimenti naturali, sono di-
strutte o parzialmente inattivate dai
processi di conservazione o di cot-
tura. Prendiamo, ad esempio, le pa-
tate. Basta conservarle per un certo
tempo in frigorifero, per ottenere il
risultato diuna diminuzione marca-
ta del loro contenuto in vitamina C.
| processi di cottura, soprattutto se
prolungata, distruggono o in parte

inattivano le vitamine presenti nei .

cibi. E questoil caso dei folati (acido
folico), della pridossina (vitamina
B6), della tamina (vitamina B1), che
viene in gran parte persa con i pro-
cessi di brillatura (& il caso del riso
privato della sua cuticola). La stes-
sa vitamina C, sostanza preziosissi-
ma, viene persa nell’acqua di cottu-
ra in percentuali variabili dal 20 al
60%, e nei processi di conservazio-
ne. La disidratazione ed il congela-
mento, processi diffusi nella gran-
de distribuzione, privano gli ali-
menti del loro contenuto in vitami-
na C. Nelle grandi metropoli si &
perfino assistito alla ricomparsa
dello scorbuto. E questa una malat-
tia che colpiva i marinai inglesi
dell’800 quando, per le lunghe setti-
mane, navigavano nutrendosi di ci-
bi conservati. Nelle metropoli ame-
ricane il consumo regolare di ali-
menti surgelati o precotti, divenuti
dieta base per molti abitanti delle
citta, ha portato ad uno stato di ca-
renza cronica di vitamina C simile a
quello in cui incorrevano i naviga-
tori del secolo scorso.

Quahdo integrare

Se & vero quindi che una alimenta-
zione equilibrata, con il giusto ap-

porto di cibi in forma cruda e di fre-
scaraccolta (frutta e verdura) assicu-
ra il fabbisogno minimo giornaliero
di vitamine, & anche vero che chi fa
sport necessita di qualcosa in piu.
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- ;grane mtegra%e,
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_ dituttiitessuti, in pémcola elglobuh rossl sd;
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prodotti
naturali?

Si sa, ad esempio, che le vitamine
del gruppo B hanno un ruolo indi-
spensabile nel metabolismo dei car-
boidrati. Ora, essendo proprio que-
sti alimentiil carburante di cui si ser-
ve il motore dello sportivo, € intuiti-
vo dedurre che aumenta il
fabbisogno in caso di attivita fisica
intensa. L'apporto necessario non e
quindi lontanamente paragonabile
aquello di un sedentario. Di solito le
tabelle dei nutrizionisti si basano
proprio su soggetti con attivitafisica
ridotta. Non & questo certo il caso
degli sportivi.

Come sottolinea Enrico Arcelli si
dovrebbero assumere 0,5 milli-
grammi di vitamina B1 per ogni
1000 chilocalorie consumate. Si do-
vrebbe inoltre avere un apporto di
0,016 milligrammi di vitamina B6
per ogni grammo di proteine as-
sunte. La B6 interviene infatti nel
metabolismo delle proteine e dei
carboidrati. Per la vitamina PP & uti-
le un apporto supplementare di 6-7
milligrammi per ogni 1000 calorie
spese. Le vitamine C, E ed A, cono-
sciute per le loro qualita di antiossi-
danti che le trasformano in veri e
propri spazzini dei radicali liberi
(sostanze dannose e responsabili di
molte malattie degenerative), sono
anch’esse utili negli sportiviche per
laloro attivita sicuramente sono dei
grandi produttori di molecole reat-
tive.

L'ipovitaminosi

In taluni casi il fabbisogno di vita-
mine del nostro organismo aumen-
ta considerevolmente. » questo il
caso delle diete dimagranti,incuila
diminuzione dell’apporto di ali-
menti calorici produce inevitabil-
mente una ipovitaminosi. Evenien-
za questa frequente negli sportivi
che vogliono rientrare nel peso for-
ma.

La pillola anticoncezionale, usata
da molte atlete come metodo di re-
golazione del ciclo, provoca una ca-
renza di vitamina B6 e forse anche
dellaB1, B2 e C; il consumo di alcol
una cattiva utilizzazione delle vita-
mine a livello del fegato. | fumatori
infine consumano, mediamente, 90
mg di vitamina C al giorno fino ad
un massimo di 140 mg nel caso dei
pit incalliti. |
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