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Alla scoperis

Gliormoni di sintesi sono piu che mai d’at-
tualita da quando gli affari legati al doping influen-
zano sempre piu le vicende puramente sportive.
Parallelamente si assiste ad un fiorire di approfondi-
menti in materia di ormoni sessuali femminili. Prati-
camente ogni giorno i ricercatori apportano nuovi
contributi agli studi su questi aspetti specifici della
fisiologia femminile.

-

Sibylle Matter, Véronique Keim

manifestano in modo particolarmente evidente a partire

dalla puberta, sotto I'influsso degli ormoni sessuali quali
progesterone, estrogeni e testosterone. In particolare esse
riguardano le caratteristiche anatomiche e i vari processi del
metabolismo. A partire da questa fase le donne sono soggette
in permanenza alle fluttuazioni del livello ormonale, che com-
portano tutta una serie di effetti collaterali a livello metaboli-
co, cardiovascolare, respiratorio e di termoregolazione, che in-
fluenzano pit1 o meno direttamente le prestazioni atletiche.

I e differenze fra ragazze e ragazzi a livello fisiologico si

Uno sguardo sui processi energetici

Laregolazione del metabolismo durante I'esercizio fisico com-
prende la mobilitazione del glicogeno e dei lipidi, il loro tra-
sporto nelle cellule muscolari e la trasformazione in energia
utilizzabile. Questa energia proviene da un lato dalla scompo-
sizione del glicogeno in glucosio e dei lipidi in trigliceridi
immagazzinati all'interno dei muscoli (energia di rapida
utilizzazione) e dall’altro dal loro trasporto tramite il sangue
nel momento in cui queste prime riserve si esauriscono. In
questo secondo caso il glucosio proviene dalla scomposizione
delglicogeno contenutonel fegatoeditrigliceridida quella dei
grassiimmagazzinati neitessuti. Il processo aerobico fornisce
la maggior parte dell'energia necessaria al movimento. Nella
donna tali meccanismi, sotto l'influenza fra gli altri degli
ormoni sessuali, assume caratteri diversi da quello che si ri-
scontra neimaschi.

Il ruolo degli ormoni

Studi recenti hanno mostrato che le donne, in proporzione, os-
sidano piu lipidi e meno carboidrati rispetto agli uomini du-
rante esercizi di media intensita (40-70% della VO,max), ma
poi non ci sono altre differenze da segnalare. Gli ormoni
influenzano direttamente il meccanismo:1a notevole concen-
trazione di estrogeni e di progesterone durante talune fasi del
ciclomestruale facilitanol‘ossidazione deilipidi a detrimento
della produzione di glucosio. Gli ormoni favoriscono quindi
I'immagazzinamento del glicogeno intramuscolare ed epatico
e consentono pertanto di migliorare la gestione di questo tipo
di «carburante». La lipolisi muscolare — utilizzazione di grassi
come substrato —si avvia quindi piti rapidamente di quanto si
tendesse a credere anche recentemente.

Pillola nello sport, unarivoluzione?

La pillola anticoncezionale, vero e proprio concentrato di or-
moni, ha fatto il suo ingresso anche nel mondo dello sport.
Messa in causaa volte per taluni effetti collaterali (aumento di
peso, mal di testa), sembra aver superato i problemi grazie ad
un migliore dosaggio di estrogeni e progesterone. Accanto
alla funzione di contraccettivo la pillola sembra attrarre sem-
pre piu atlete per via degli effetti che ha sulle prestazioni;
notevoleriduzione della patologia premestruale (fatica,dolori,
ritenzione di liquidi, nausea) e delle perdite di sangue (fino

mobile 4|02 La rivista di educazione fisica e sport




alla meta), vantaggio da non sottovalutare soprattutto a livel-
lo di prevenzione dell’anemia nelle giovani atlete. La pillola
consente inoltre di manipolare il ciclo (anticipare o ritardare
I'iniziodel ciclo) in funzione della competizione odi unafase di
allenamento.Lasuaazioneindiretta sulladensitadelle ossari-
guarda solo le atlete che soffrono di disturbi mestruali. La pil-
lola prescritta solo come prevenzione control'osteoporosinon
¢ assolutamente giustificabile per donne con ciclo regolare;in
ogni caso conviene usare prudenza e non ingerire la pillola
senza consiglio medico, sempre considerando le possibili con-
troindicazioni.

Muscoli piu resistenti

Gli ormoni influenzano anche i processi di resistenza a livello
muscolare. In effetti in questo ambito la fatica — intesa come
diminuzione della capacita di contrazione massimale del mu-
scolo — sotto l'effetto di carichi di lavoro ripetuti differisce a
seconda del sesso. Numerosi studi hanno mostrato che le
donne dispongono di una migliore resistenza alla fatica
muscolare.Il fenomeno sifa sentire in ogni tipo di contrazione
muscolare compresa fra il 20 ed il 70% della forza massimale.
A sostegno di questa ipotesi si propongono quattro teorie, che
riconoscono tutte un ruolo fondamentale agli ormoni:

® Differenza della massa muscolare: grazie agli effetti del
testosterone l'uomo sviluppa a partire dalla puberta una mas-
sa muscolare superiore a quella della donna. Per lo stesso la-
voro relativo (identica percentuale della forza massimale),
la donna utilizza una maggiore quantita di forza assoluta.
La stessa tensione muscolare (forza misurata per mm? di mu-
scolo) comporta una minore compressione vascolare all'inter-
no del muscolo ed un minore bisogno di ossigeno.

Consumi ben rodati

’organismo femminile sembra parti-
colarmente abile nella gestione di
quelli che a prima vista sembrano

svantaggia livellofisiologico. La tabella se-
guente illustra e riassume i diversi mecca-
nismi che spiegano la migliore resistenza
muscolare alla fatica. Le frecce grigie evi-
denziano collegamenti scientificamente
provati, quelle gialle teorie ancora da di-
mostrare completamente.
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® Sfruttamento dei substrati: gli uomini hanno una maggiore
capacita glicolitica. Il metabolismo femminile, soggetto alle
fluttuazioniormonalidi cuisidicevain precedenza,dispone in
effetti di una minore quantita di enzimi glicolitici — elementi
necessari alla scomposizione del glucosio —e privilegia quindi
l'ossidazione dei grassi, fonte inesauribile di energia.

® Attivazione neuromuscolare: due studihanno evidenziatole
differenze a livelloneuromuscolare fra donna e uomo. L'attiva-
zione neuromuscolare si riduce maggiormente negli uomini
con l'apparire della fatica, da cui una peggiore trasmissione
degliimpulsinervosied unaminore efficienza dei movimenti.
@ Morfologia muscolare: alcuni gruppi muscolari (ad esempio
il vasto laterale) nella donna contengono una maggiore pro-
porzione di fibre muscolari lente del tipo 1. Contrariamente
alle fibre rapide, di tipo 2, esse hanno un notevole potenziale
ossidante, che consente loro di affaticarsi meno rapidamente.

Un campo in piena espansione

Lamaggior parte delle differenze a livello diregolazione meta-
bolica hanno origine endocrinologia. Le questioni evidenziate
da queste scoperte sono varie, soprattutto nel campo della nu-
trizione. Le risposte a livello di metabolismo specifiche delle
donne giustificano ad esempio un regime alimentare partico-
lare? Grazie ad una dieta ricca di carboidrati si possono au-
mentare le riserve di glicogeno muscolare? Certamente si trat-
ta ditemiinteressanti, da approfondire. m

Fonte: Hicks, Kent-Braun and
Ditor. Sex differences in human
skeletal muscle fatigue.
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