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La sete è una sensazione, un bisogno, un desiderio,
un appetito, un riflesso, un comportamento. Pud essere persino
una tortura quando è estremamente esagerata. Nello sport,
poij'assunzionedi liquidi è un importantefattoredélia
prestazione.

Nicola Bignasca

II
60% circa del nostro corpo è costituito di acqua. In questo ambiente

liquido si svolgono tutte le reazioni chimiche essenziali alia vita. Orbe-

ne, noi disperdiamo acqua continuamente sottoforma di vapore ad ogni
espirazione, dai pori attraverso la sudorazione, e in forma liquida tramite le

urine e le feci. L'assunzione di liquidi, invece, è irregolare e frastagliata nelia

giornata in quantodipendedal desiderio,dall'occasioneodalleabitudini.

Reni modulari
Questo sfasamento tra perdita e apporto di liquidi richiede un meccani-
smoflessibile capace di assicurare la stabilité dello stato idrico in caso in cui
sia compromessa. Questo compito viene assolto dai reni i quali riescono a

modulare il volume d'acqua espulso tramite le urine. La fluttuazione assai

elevata di orinazione.che pub variare dagli 0,5 ai 3 litri aI giorno, permette di

tollerare temporaneamente una sudorazione importante collegata ad una

privazione d'acqua. Ma a quali principi sottostà la sete? A questa domanda
ha dato una risposta esauriente Jacques Décombaz, del Dipartimento di

nutrizionedel Centra di ricerca délia Nestlé in un articolodi cui riassumiamo
i contenuti principali.
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Salute

Occhio al contenuto

Estato
dimostrato che l'assunzione di bi-

bite sportive a base di carboidrati poco

prima,durante edopo uno sforzofisico

- a seconda délia durata e dell'intensità di

quest'ultimo - puô migliorare la prestazio-
ne, o meglio il processo di récupéra. Grazie

ai carboidrati e alle sostanze minerali che

contengono.queste bevande permettonodi
recuperare i liquidi persi durante la traspi-
razione e di recuperare energia. Un litro di

bibita sportiva dovrebbe contenere dai 40
agli 80 grammi di carboidrati, sotto forma di

glucosio o di pasticche di glucosio (ad esem-

pio maltodestrina), associato a fruttosio 0

a zucchero domestico. Inoltre, per ogni litro
dovrebbe esserci anche igrammo/i grammo
e mezzo di sale da cucina perfavorire l'assi-

milazione di acqua da parte dell'intestino e

il mantenimento di acqua nell'organismo e

prevenire la disidratazione durante gli sforzi
di lunga durata.Senza dimenticare che que-
ste bibite sono davvero saporite.

Ouando e come bere
Poco prima di intraprendere uno sforzofisico

èconsigliabile ingeriredaitreai cinque deci-

litri di una bibita sportiva. Un gesto, questo,
che garantisce sin dall'inizio un'idratazione
ottimale e un corretto apporto di energia. Si

raccomanda comunque di testare la tolle-
rabilità alla bevanda già durante gli allena-

menti.Di regola.l'assunzionedi una bevanda

a basedicarboidratidurantesforzidi unadu-
rata massima di circa un'ora non migliora la

prestazione dell'atleta, tranne in condizioni

meteorologiche particolari (canicola e umi-

dità) e durante sforzi molto intensi. Durante
sforzi di una durata superiore ai 60 minuti,
bisognerebbe invece ingerire una di queste
bevande ad intervalli regolari (da uno a due

decilitri ogni 15 a 20 minuti).
Al termine dello sforzo, le bibite sportive

addizionate di una suffïciente dose di sale

permettono di compensare la perdita di

liquidi e di carboidrati, visto che soiitamente

inquesti momenti lo sportivo non ha fame e

non desidera ingerire cibi solidi.

Una bevanda fatta in casa
1 iitro ditè/acqua, 30 gr.di zucchero+

40gr.di maltodestrina,ca.i a 1,5gr.di sale

da cucina ed eventuaimente succo di limo-

ne.
1 iitro di acqua con 30 gr.di sciroppo +

40 gr.di maltodestrina,ca.1 a 1,5 gr.di sale

da cucina.

Tratto da-.Spahr, C.;Mannhart, C.:Müesli

und Muskeln - Essen und Trinken im Sport.
Macolin, Ufficiofederale dello sport Macolin

200s (in preparazione)

II meccanismo délia sete è impreciso
II bisognodidissetarsi subentra assaitardi incasodi un'alterazionesensibile
dello stato idrico: bisogna infatti attendere un aumento delh a 2 per cento
della concentrazione di soluzioni o una diminuzione del 10 per cento circa
del volume sanguigno. Ouando, molto assetati, iniziamo a bere, si produ-
cono due fenomeni assai sorprendenti: la percezione della sete diminuisce
rapidamente, prima ancora che i liquidi abbiano avuto il tempo di superare
la barriera dello stomaco e di essere assorbiti dall'intestino. Ciô è dovuto al

fatto che diversi sistemi di controllo inviano dei segnali destinati ad élimina

re la sete e ad interrompere l'assunzione di liquidi: la bocca e la gola, la

sfera gastro-intestinale si superpongono cronologicamente producendo e

mantenendo l'inibizione di bere. Nel momento in cui, dissetati, smettiamo
spontanea mente di bere.possiamoosservare corne spesso il vol urne di liquidi

ingeritoè inferiore al vol urne da sostituire. E questo è il secondofenomeno
sorprendente, di cui parlavamo più sopra: al termine del ciclo rimane una
parte sostanziale di deficit idrico, denominato disidratazione volontaria. In

altre parole, il meccanismo della sete è poco preciso nell'Uomo, in quantoda
un lato reagiscein modotardivoad un iniziodi disidratazione e dal l'a Itro non
ripristina interamente l'equilibrio idrico iniziale.

Urina sotto controllo
Il controllo del le urine è un metodo semplice ed efficace per controllare
l'equilibrio idrico. Se l'urina è abbondante e relativamente chiara, ne possia-
mo dedurre che l'equilibrio idrico è ottimale.Se invece, l'urina esce in quantité

minime,è scura ed émana un odore forte, siamo in presenza di segnali di

disidratazione odi disturbi del meta bol ismo.

Persapernedipiù
DécombazJ.: La soif. In: Rivista svizzera di medicina e

traumatologia dello sport, 4/04.

L'acqua non deve mai mancare
Per rapporto al peso del loro corpo, bambini e giovani
necessitanouna maggiorquantitàdi liquidi rispettoagli
adulti. La quantité di acqua contenuta nel loro corpo è

più elevata di quella présente negli adulti e anche la loro

superficie corporea è più grande rispetto al peso del corpo.

La crescitaspinge inoltre il metabolismoafunzionare
a pieno regime e questo richiede una maggiore assun-

zionediacqua.

Valori indicativi
Berealmenoi,5 a 2 litri di acqua al giorno; 1,5 litri di

acqua per litro di sudore.

Alimentazionedi base:possibilmenteassumere
bevande non zuccherate,corne acqua, acqua minérale,

tèdifrutta osucchi difrutta precedentemente diluiti.

Ricette
Aggiungereall'acqua un po'di limone.di arancia

odisciroppo.
Tèfreddo fatto in casa. Doppia-tripla dose di tè di

frutta (bustina 0 sciolto),togliere il tèdall'acqua e

zuccherarla leggermente. Per raffreddare più veloce-

mente la bevanda mantenendone l'aroma invariato,

aggiungere una grande quantité di cubetti di ghiaccio.
Diluire succo, limonata 0 tè freddo con acqua del

rubinettoo acqua minérale (dosi: un terzodi succo per
dueterzi di acqua).

Tratto da-.Spahr, C.; Mannhart, C.: Müesli und Muskeln-
Essen und Trinken im Sport. Macolin, Ufficiofederale dello

sport Macolin 2005 (in preparazione)
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