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Lalcool come ta

Alcool e sport formano uno strano binomio. Da un latossi ritiene che, assunto
in piccole dosi, I'alcool possa ridurre i rischi di malattie cardiovascolari grazie alla sua azione sulla circola-
zione sanguigna, ma dall'altro—se si superano certi limiti— divengono preponderanti i suoi effetti
negativi sull'organismo.Anche —e forse soprattutto —nello sport.

Bernhard Rentsch

e consumato in dosi ridotte, I'alcool ha effetti stimolanti

sull'organismo, ma man mano che se ne abusa si ottiene

il risultato contrario, fino ad arrivare a risultati narcotiz-
zanti nei casi piu gravi. Il principio puo ritenersi universal-
mente valido, anche se poi naturalmente sirilevano delle dif-
ferenze a livello di singolo individuo. Altro fattore determi-
nante é il sesso di una persona: & infatti dimostrato che le
donne sentono prima degli uomini gli effetti dell’alcool.
Nell’articolo parliamo sempre di un consumo molto ridotto di
sostanze alcoliche, e mettiamo esplicitamente in guardia da
ogniforma di abuso in questo campo!

Effetti positivi molto ridotti

Concretamente, quali sono a livello clinico, gli effetti del I'al-
cool per chi fa sport? Prove condotte sul cicloergometro susog-
getti cui venivano somministrate dosi sempre maggiori di al-
coolhannomostratochenon sihanno effetti rilevantisulla ca-
pacita di carico massima. Altri fattori praticamente invariati
sono quellirelativi all'assunzione massima di ossigeno,al pas-

saggio dell'ossigeno tramite il sangue e alla frequenza cardia-
ca massima. Solo con carichi dilavoro sub massimali il consu-
mo dialcool porta ad una frequenza cardiaca leggermente su-
periore. Si sono inoltre registrati valori leggermente superiori
dilattato,assorbito pitilentamente nella fase direcupero.Sene
conclude che — dopo un allenamento piuttosto duro o fra due
giorni di gara —'alcool va assunto in dosi limitate per evitare
effetti negativi sulla rigenerazione.

Il consumo di alcool non influenza in modo decisivonéla ve-
locita (sprint sui100 m), né la capacita di prestazione in gene-
rale. Solo per quel che riguarda la forza statica, limitate dosi di
alcoolhanno portatoad untemporaneo aumento dellaforza, il
che si spiega con l'effetto di affievolimento sugli impulsi pro-
venienti dal sistema nervoso centrale. L'alcool stimola I'espul-
sione di liquidi tramite 1'urina, con conseguente possibile ca-
renza di liquidi. Sembra inoltre avere effetti sugli zuccheri nel
sangue, senza pero conseguenze significative sulla capacita di
prestazione.

Concludendo:unmoderato consumo dialcoolnon influenza
in modo significativola capacita di sforzo dell'organismo. Nul-
la in contrario quindi ad un bicchiere di vino (3 dl) al giorno,
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preferibilmenterosso,ma é megliorinunciare a bere quandosi
fa sport, a tuttiilivelli, a causa del maggiore rischio di infortu-
ni ad esso connesso. Non va infatti dimenticato I'influsso ne-
gativo dell’alcool sulle capacita psicomotorie.

Il «cicchetto» sulla neve

Il consumo di alcolici va sconsigliato in particolare nelle atti-
vita sportive del tempo libero, come ad esempio lo sci. Troppo
spessositende a sottovalutarel'influsso dell’alcool sulle capa-
cita coordinative e su quella di reazione, a volte con la conse-
guenza che l'ultima discesa a valle finisce direttamente in
ospedale...In un quartocircadelle vittime diincidentisulla ne-
ve ricoverate in ospedale si rileva un tasso di alcolemia supe-
riore allo 0,8 per mille.

Bere prima di sentire la sete

lee bastano
quidi servono

acqua e in secondo luogo per I'apporto di sostanze ali-
mentari.

e mezzo deve ess ngerito sotto forma d

ed in caso difebbre alta o diarrea.

Quali bevand
~ Comeregolag
za zucchero, a
rale con o'senza anidri
succhi difrutta diluiti con acqua.

L'apporto diliquidinello sport

Maggiori quantita diliquidi sonoinvece necessariein ca-
so di notevole attivita fisica, di temperature esterne par-
ticolarmente elevate, in locali climatizzati o surriscaldati

Salute

Gia una concentrazione fra lo 0,2 e lo 0,5 per mille fa dimi-
nuirelavista periferica, la capacita di coordinazione e quella di
reazione. Inoltre esso porta a sottovalutare i pericoli e contem-
poraneamente a sopravvalutare le proprie capacita. E consi-
gliabile quindi avviare il «dopo sci» solo quando davvero non
siusano piu tavole e bastoncini. Danon dimenticare infine che
conunassorbimento alivello del sangue disolo 0,1-0,2 per mil-
le ogni ora, anche le notti brave possono avere ancora conse-
guenze nefaste su chi si avventura sulle piste non ancora so-
brio. m

: cosa piu lmportante e b

 diffuse in commer
dall'inizio dell’

Carenzadiliquidi -
La sensazione di sete € segnale di assunzione di liqmdf
sbagliata; di regola si ha sete solo quando non sono pit
disponibililiquidi.Pertantovalein ognicasolaregola:be-
re prima di avvertire [a sete. -

 Aumentare |
Lapporto dil
ma in modo gra ]
positivo le proprie al niin questo ambito. So
sigliabili bevande che piacciono. Alcuni consigli per la
pratica: ~

@ per garantire un‘assunzione ottimale di liquidi bere
due bicchieri rispettivamente a colazione, a pranzoe a
cena(3x4dl)e a!tn 203 nellarco della giornata; '
- @ non usare mai bi chleri d| grandl dlmen

@ a casa, disporr
corda l'importanz:
® controllare regolarmente la quantita di liquidi assun-
ta. Allo scopo predisporre una lista di controllo.

A seconda della durata e dell’intensita dell‘attivita spor-
tiva sono conmghabnh anche bevande sportive cosnddet-
te lsotomche con 'lunta di carboidrati, orm
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