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Fafreddo... bisogna bere!
Anche in invernoèassolutamente indispensa bile bere molto. I nfatti,buona parte del nostra tempo
lo trascorriamo in ambienti chiusi, spesso molto riscaldati e secchi. E soprattutto chi pratica
un'attività fisica all'aria aperta nella stagionefredda non deve sottovalutare l'importanza di assumera

elevate quantité di acqua.

Lorenza Leonardi Sacino; foto: Keystone

L'uomoècostituito
per il 50-60% di acqua. È dunquefondamentale

assumere molti liquidi. «È importante bere in tutte le sta-

gioni perché l'acqua è présente in ogni cellula del nostro organi-
smo e partecipa a tutte le reazioni che in esso si svolgono. L'acqua è

il nutriente indispensa bile peril mantenimentodi un buonostatodi
salute», afferma la Dr.ssa Claudia Fragiacomo, nutrizionista. Un cor-

retto bilancio idricoèaltrettanto importante di quellocalorico. «Se

un digiuno alimentäre puà essere tollerato per va ri giorni, la man-
canza di acqua porta a morte in poco tempo e créa problemi di
salute dopoalcuni giorni.» E anche in inverno beredovrebbe essere un

gesto naturale, come respira re.

In inverno si consumano più alimenti ricchi di acqua
«Spesso ilfreddoci scoraggia dall'introdurre liquidi ma possiamo
mantenere un corretto bilancio idrico con bevande calde o
alimenti come té, tisane, latte, minestre o zuppe che aiutano a

mantenere un'adeguata temperatura corporea», spiega la Dr.ssa

Fragiacomo. Si sconsigliano invece le bevande alcoliche che, se

assunte in un ambiente freddo, provocano un abbassamento
del la temperatura corporea che a sua volta puo causare I'asside-

ramento. L'apporto di liquidi, inoltre, dovrebbe essere suddiviso
durante la giornata senza aspettare di avere molta sete, che è sin-

tomo di disidratazione.



laraiarsi in inverno moDiie 5 1U 23

Forse non tutti sanno che l'inverno, dai punto di vista dell'idrata-
zione, rappresenta un grande vantaggio, poiché la stagione spinge
di regola ad assumerealimenti più ricchi in acqua.Tutti i carboidrati,

come pasta, riso, cereali, che richiedono cottura aumentano il loro

volume perché assorbonoacqua. Pensiamo al pane, che necontiene
il 30%. «Durante la stagione invernale l'offerta di verdure e frutta,
che contengono un'elevata quantité di acqua, diminuisce. Si consi-

glia comunque di mantenere la sana abitudine del le tre porzioni di

frutta e due di verdura al giorno, alimenti questi costituiti per l'80%

di acqua, e di mangiare anche la carne cotta, che ne contiene il

50%», précisa la nutrizionista aggiungendoche l'apportodi un litro
e mezzo di acqua consente, sommato all'acqua degli alimenti, di

raggiungere ilfabbisognoconsigliato. E perquanto riguarda i bambini?

La nostra interlocutrice précisa che la quantité di liquidi va

considerata in base al peso, all'eté eaU'attivitèfisica. Da un articolo

pubblicato nel sito www.nestle.it si apprende che è difficile deter-

minarecon esattezza ilfabbisognodi acqua dei più piccoli. Essodi-

pende infatti da più parametri. Ai genitori si suggerisce di control-
larealcuni segnali, come le labbra screpolate, chedi regola indicano

un apporto carente di liquidi, o anche l'apparizione di sintomi come
mal di testa e irritazione, che potrebbero dipendere da un'idrata-
zione insuffîciente.

Gli sportivi sudano molto anche al freddo
Sciare in una splendida giornata di sole o, al contrario, in condizioni

meteorologiche pessime con precipitazioni di neve non implica un

atteggiamentodiversodal profilodell'idratazione. Chi pratica sport
invernali, infatti, dovrebbe bere quantité maggiori in base alla du-
rata dell'attività, all'intensité dello sforzo profuso, aile variazioni di

quota e al tipo di abbigliamento. Fattori, questi, che possono seria-

mente compromettere il bilancio idrico e, di conseguenza, anche le

prestazioni sportive e lostatodi salute. Gli esperti spieganoche l'ec-

cesso di calore generato dall'attivité dei muscoli per mantenerne la

temperatura a un livello costanteèeliminato attraverso la sudora-
zione. Anche «il microclima» che si créa fra la superficie corporea e

gli indumenti indossati per praticare gli sport invernali influisce
notevolmente sulla temperatura del corpo. Ciô che, associato aile
basse temperature dei mesi autunnali e invernali, puô provocare

una perdita di liquidi importante: si parla addirittura di 1,5/2 litri di

acqua all'ora se lo sforzo è molto intenso. Il deficit di liquidi a sua
volta comporta una perdita di sali minerali, in particolare di potas-
sioe magnesio. L'assenza nell'organismodi questi dueelementi puô
ridurre l'efficienza dei muscoli e causare anche dei sintomi come
stanchezza, crampi, nausea, perdita délia concentrazione e calo dei

riflessi.

Acqua e niente più
L'eliminazione di liquidi durante l'attivité sportiva esige dunque
un'idratazione corretta non solo durante lo sforzo, bensî anche

prima edopo. Ma per quale bevanda optare? «Fisiologicamente par-
lando, soltanto l'acqua è realmente indispensabile.Tutte le altre bi-

biteesistenti sul mercato servono unicamente a ingerire acqua al-

lettando nel contempo le papille gustative», sottolinea la Dr.ssa

Fragiacomo. Pensiamo ad esempio ai succhi di frutta, che possie-
dono moite caratteristichedi quest'ultima ma cheforniscono calorie

e non fibre, contenute invece nella frutta intera. Non van no inol-
tre confusi con i prodotti commerciali, quali le limonate, le

aranciate, ecc., composte solo per il 12% di succo mentre il resto
consiste in acqua e spesso in anidride carbonica. Per non parlare
delle altre bevande gassate, molto apprezzate e pubblicizzate, ma
che presentano anche un elevato contenuto di zuccheri raffinati. E

perquanto riguarda le bevande isotoniche? «Sono considerate delle

bibite particolari e bisognerebbe dunque ricorrervi unicamente in

situazioni adatte perché a differenza dell'acqua contengono calorie,
zuccheri e sali minerali.» Si consiglia di assumerle per réintégra re i

liquidi e i sali minerali persi con la sudorazioneeccessiva, ad esempio

durante sport di resistenza, allenamenti cardiovascolari e sport
di squadra. La bevanda da prediligereè quindi l'acqua, indipenden-
temente dalle attivité svolte durante la giornata. Anch'essa offre
una discreta variété di opzioni. Ognuno puô infatti scegliere quella
di suogradimento, natura le, frizzante, ricca di calcio o povera di so-

dio, in base aile proprie nécessita.

La Dr.ssa Claudia Fragiacomo lavora come

farmacologa e nutrizionista presso lo studio
del Dr. William Pertoldi a Chiasso.

Da sapere

Consigli per una corretta assunzione di liquidi
• Ogni perdita di liquidodeveessereadeguatamentecompensata,in base alla durata dello sforzofisicoe alla temperatura atmosferica.
• È consigliabile bere prima che compaia la sensazione di sete e controllare l'assunzione di bevande durante l'attivité fïsica. Occorre

quindi bere con regolarité durante gli sforzi fisici (gareeallenamento).
• Non si beve perdissetarsi, ma per bilanciare il contenuto di liquidi e minerali, per mantenere le proprie capacité di prestazionechesi

riducono in caso di disidratazione. Durante lo sforzo, specie se di lunga durata, ogni 15-20 minuti si dovrebbero assumere piccole

quantité (circa 200 ml) di liquidi.
• È indispensabilealimentarsi adeguatamente per mantenere il livello necessariodi sali minerali nell'organismo.
• Non utilizzare, senza parère medico, diuretici o prodotti vegetali con propriété diuretiche per perdere peso. In questo modo si récupéra

peso in breve tempo e si rischia unosquilibrio idrico salinoche puô metterea rischio la salute.
• Non indossare indumenti in plastica o nylon peraumentare la sudorazionea scopodimagrante: si limita l'evaporazionedel sudore

stesso, meccanismo che garantisce la termoregolazione durante lo sforzofisico.
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