A.  Sostanze presenti nei cibi

1. Generalità.                                                              Qualunque cibo introdotto nel corpo umano viene trasformato, tramite differenti reazioni chimiche, nei suoi costituenti elementari che sono proteine, lipidi, carboidrati, vitamine, minerali  e acqua, perché è solo sotto queste forme che l’organismo riesce a sfruttare quello che mangia per produrre l’energia necessaria a vivere. Alcune di queste sostanze, come poi vedremo in dettaglio, possono essere immagazzinate in particolari organi e fungono da scorte di energia per i momenti di bisogno(digiuno, malattie, sforzi fisici, ecc.). Esaminiamo ora brevemente le varie sostanze che l’organismo ricava dal cibo che mangiamo tutti i giorni.  

                                                                                                                                   2. Proteine.                                                                                                     Sono composti quaternari, formati cioè da quattro elementi  principali: ossigeno, carbonio, azoto ed idrogeno. Le proteine sono costituite da tanti piccoli “mattoni”, gli aminoacidi ed a seconda della presenza di uno o l’altro di questi “mattoni”, assumono nomi e funzioni differenti.                                                 

L’organismo trasforma, a seconda dei suoi bisogni, un aminoacido in un altro, ma esiste un certo numero di questi “mattoni” che possono essere solo introdotti con la dieta e questi aminoacidi prendono il nome di essenziali. Una proteina viene definita di “valore biologico alto” se contiene una buona percentuale di aminoacidi essenziali e da questo punto di vista le proteine migliori sono, nell’ordine, quelle fornite dalle uova, latte, carni e pesci, legumi e, per ultimi, i cereali. Non bisogna confondere il “valore biologico” con il “valore calorico”che è uguale per tutti i tipi di proteine e che rappresenta la quantità di energia che si ricava da ogni grammo (4 Cal).

E’ giusto parlare un attimo di una categoria particolare di aminoacidi, i ramificati, che specialmente nell’atleta di gare di resistenza, assumono una notevole importanza: sono tre aminoacidi, leucina, isoleucina e valina che oltre ad assolvere la funzione di ”mattoni”, fungono anche da “muratori” ed acquistano una importanza fondamentale nel ridurre il tempo di recupero tra due allenamenti impegnativi.                                                Si può fare ancora una distinzione tra proteine di origine vegetale e di origine animale; le prime hanno in generale un valore biologico minore (ad eccezione dei legumi e specialmente della soia che si avvicinano a quelle animali), però le animali, anche quelle provenienti da carni cosiddette “magre”, sono sempre associate con grassi saturi, i più dannosi per l’organismo.

3. Lipidi o Grassi.

A questa categoria appartengono varie sostanze che possiamo schematicamente suddividere in tre categorie:                                               

a) acidi grassi, sono la principale fonte  di riserva dell’organismo e si depositano nel tessuto adiposo sotto forma di trigliceridi; distinguiamo a.g. insaturi (oli e carni di alcuni pesci) ed a.g. saturi (carni, latte e derivati). I primi sono più protettivi riguardo alla degenerazione aterosclerotica, ma possono creare qualche problema nella formazione di radicali liberi; i secondi sono da consumare in quantità molto limitate a causa del loro potenziale danno aterogenetico. Una dieta saggia dovrebbe prevedere pochissimi grassi di origine animale, e come condimento privilegiare l’olio d’oliva rispetto all’olio di mais o di arachidi (un rapporto di 2:1 è ritenuto ottimale). 

Anche tra gli acidi grassi, come nelle proteine, ne troviamo alcuni essenziali, che devono cioè essere assolutamente introdotti con la dieta: acido arachidonico, linoleico e linolico, dei quali sono molto ricchi gli oli di granoturco e di arachide.

b) colesterolo è contenuto nelle carni animali, nelle uova e nel burro. La sua assunzione va molto limitata perché è uno dei fattori di rischio principali delle malattie cardiovascolari.

c) fosfolipidi entrano a far parte della costituzione delle membrane cellulari.

Il potere calorico di un grammo diqualunque tipo di grasso è 9 Calorie.

4. Carboidrati o Zuccheri. 

Sono sostanze ternarie formate da Idrogeno, Ossigeno e Carbonio  che sono contenute, in percentuali variabili, in quasi tutti i cibi.

Per quel riguarda l’assorbimento e, quindi, l’utilizzazione da parte dell’organismo, bisogna notare che la cellulosa, zucchero presente in molti vegetali, non è assolutamente utilizzabile dal nostro corpo. 

I carboidrati di importanza alimentare sono: 

a) Monosaccaridi sono tre, galattosio (presente nel latte), fruttosio (nella frutta), glucosio (il più diffuso) e sono gli zuccheri più facilmente assimilabili e digeribili (specialmente il fruttosio, fonte di energia a breve termine).

b) disaccaridi, formati dall’unione di due monosaccaridi, sono il lattosio (galattosio + glucosio), il maltosio (due molecole di glucosio) ed il saccarosio  (fruttosio + glucosio);

c) polisaccaridi, formati da più molecole di monosaccaridi; nell’uomo l’unico polisaccaride utilizzabile è l’amido. 

Gli zuccheri hanno essenzialmente una funzione energetica essendo  praticamente il caburante che fa contrarre i muscoli permettendo ogni tipo di movimento. Un grammo di zucchero fornisce 4 Calorie.

Per quanto riguarda gli atleti, particolare importanza riveste l’ ”indice glicemico” che rappresenta la velocità con la quale un carboidrato viene assorbito e, quindi, la conseguente risposta insulinica. Uno zucchero come il fruttosio, che viene assimilato più gradualmente del glucosio, è da preferire in caso di bisogno durante uno sforzo fisico perché evita il rischio di una “ipoglicemia” da reazione insulinica.                                      L’amido, contenuto specialmente nei cereali e nelle patate è il carboidrato migliore per quanto riguarda la possibilità di depositarsi nel corpo (fegato e muscoli) e di essere disponibile in caso di sforzi prolungati.

5. Vitamine e Minerali.

Sono sostanze che non hanno alcun potere calorico, che vengono introdotte in quantità minime (per alcune vitamine si parla di milionesimi di grammo), ma che hanno un’importanza notevolissima perché partecipano a numerosissime reazioni chimiche (molte vitamine costituiscono parti di enzimi) e regolano molte attività cellulari ( basta pensare al ruolo del Calcio e del Potassio nella contrazione muscolare).

Poiché le quantità necessarie al corpo sono veramente basse, con una dieta normalmente equilibrata, ai giorni nostri, è pressochè impossibile andare incontro a carenze di queste sostanze.

Le vitamine possono essere liposolubili(A, D, E, K) delle quali  l’organismo può fare scorta e idrosolubili (gruppo B, C, H, PP), la cui quota in eccesso viene eliminata.

6. Acqua

L’acqua non è un alimento nel vero senso del termine, non possedendo alcun potere calorico né entrando direttamente in reazioni chimiche, ma è tanta la sua importanza nel mantenere in vita l’organismo e anche nell’influenzare le prestazioni dell’atleta, che è doveroso almeno accennare come tutti i cibi contengano acqua e che perciò non è solo bevendo che si introduce nel corpo questo prezioso liquido.

7. Alcoolici                                                                 L’atleta di gare di resistenza deve limitare il consumo di alcool a non più di mezzo litro di vino al giorno cercando di diminuire le dosi nei periodi estivi o i giorni precedenti gare in periodi caldi umidi (l’alcool ostacola il mantenimento dell’equilibrio termico). La birra può sostituire il vino, bisogna tener però presente che contiene del sodio che può provocare ritenzione idrica. I superalcoolici sono da evitare.

Non bisogna comunque scordare che ogni grammo di alcool produce       7 Cal e quindi mezzo litro di vino, contenendone mediamente 50- 60 grammi, porta all’organismo circa 400 Cal.

 8. Fabbisogno Calorico e Razione giornaliera

Ogni individuo, a secondo che svolga attività più o meno pesanti, abbisogna di differenti quantità di nutrienti. Il fabbisogno calorico giornaliero è quindi la quantità di energia che deve essere introdotta nel corpo per bilanciare le uscite quotidiane. Una volta stabilito quanto mangiare, però, bisogna anche stabilire la razione giornaliera, cioè in quali proporzioni debbano essere assunti i vari nutrienti. Sia la razione che il fabbisogno calorico variano moltissimo a seconda dell’età, del sesso,  del tipo di lavoro e di attività fisica svolti.

B.  L’alimentazione negli sport di         resistenza     

1. Generalità.

 Bisogna prima di tutto chiarire a cosa ci si riferisce quando si parla di sport di resistenza o di durata: con questo nome vengono comprese tutte le discipline nelle quali vi sia da parte dell’atleta un’impegno della durata di almeno un’ora e cioè lo sci di fondo, il triathlon, il ciclismo su strada, la mountain bike, l’alpinismo e, nell’ambito dell’atletica leggera, la maratona, la marcia,  la maratonina (specialmente a livello non assoluto) e le ultramaratone nelle varie forme in pista e su strada.
Un discorso a parte meritano le corse a tappe, gare cioè in cui si corre per più giorni successivi.

Dal punto di vista alimentare, per riuscire al massimo delle proprie possibilità in una di queste specialità, è molto importante avere delle buone scorte di glicogeno (è la forma in cui gli zuccheri vengono conservati nel fegato e nei muscoli), ed anche arrivare alla gara ben idratati (cioè senza mancanze d’acqua).

2. L’alimentazione durante l’allenamento.

E’ necessario distinguere nel periodo dell’allenamento tre fasi, diverse sia per il tipo di sedute che per l’alimentazione.

a)  periodo  di costruzione (lontano dalle gare).                      Durante questa fase l’attenzione alimentare dell’atleta dovrà essere rivolta principalmente a fornire all’organismo tutti le sostanze necessarie per poter sopportare la fatica e recuperare la stanchezza degli allenamenti di qualità e per evitare i danni causati dall’aumento dei radicali liberi indotto dall’allenamento stesso. In parole povere si dovranno privilegiare alimenti ricchi in amido (pasta, pane, cereali in genere, patate) per ottenere buone scorte di glicogeno, cibi con proteine di alto valore biologico (uova, latte, carni magre, legumi) ricche di aminoacidi ramificati (latte, merendine specialistiche) per poter favorire al meglio il ricambio muscolare.

Non vanno dimenticate le vitamine ad azione antiossidante (A, C, E) che si trovano specialmente negli agrumi, nei kiwi, nei peperoni (C), nelle carote, nelle albicocche, nel fegato (A), lattuga (E) utili per contrastare gli effetti di distruzione cellulare provacati dai radicali liberi che durante attività fisiche intense aumentano in modo notevole.

Importante è anche l’introduzione di alcuni sali minerali (magnesio, potassio, calcio, cloro, ferro, fosforo) che possono venir persi in maniera considerevole col sudore; alimenti ricchi di tali sostanze sono la frutta e la verdura crude ad eccezione del ferro che si trova in alcune carni e di cui comunque parlerò più a lungo nel paragrafo dedicato alla maratona.

Durante allenamenti che superino i novanta minuti, specie in estate, è buona norma bere qualche sorso d’acqua eventualmente con dei sali minerali disciolti.

In questa fase dell’allenamento il fabbisogno calorico è notevole (anche più di 4500 Cal nei giorni di allenamento intensi) e l’atleta non deve assolutamente sottoalimentarsi per timore di essere in sovrappeso (in altre fasi potrà pensare ad eliminare il grasso superfluo). 

b. periodo di rifinitura (vicino alle gare).

Nelle ultime sei – otto settimane prima di una gara di durata bisogna fare particolare attenzione al peso corporeo e mettere in opera delle strategie di allenamento e di alimentazione che permettano di arrivare al giorno della gara in condizioni di freschezza e il più vicino possibile al proprio peso corporeo ideale.

Rispetto al periodo precedente, quindi, diminuirà il fabbisogno calorico ed anche la razione giornaliera dei vari nutrienti subirà dei cambiamenti; in particolare ci sarà una diminuzione della quota proteica ed un aumento di quella glucidica per poter avere delle riserve di energie da utilizzare in gara. La percentuale di lipidi(sempre per la massima parte di origine vegetale e ricchi di acidi grassi essenziali) dovrebbe oscillare tra il 20% ed il 25% del fabbisogno calorico, quella glucidica (specialmente carboidrati complessi) tra il 60% ed il 65% e quella proteica (proteine ad alto valore biologico) tra il 10% ed il 15%.

c)  periodo di recupero (finito un ciclo di gare).
Durante questa fase l’atleta dovrà recuperare al massimo le energie prima di poter passare nuovamente ad un ciclo di costruzione; nei giorni immediatamente successivi ad una gara, specie se è stata particolarmente impegnativa, si dovranno privilegiare alimenti ricchi di aminoacidi ramificati (per il reintegro muscolare) e di antiossidanti (per contrastare, come già detto, l’accumulo di radicali liberi); può essere buona norma, se si avverte un indolenzimento muscolare accentuato (dovuto all’accumulo di acido lattico) assumere del bicarbonato o comunque cibi alcalinizzanti quali latte, evitando nel contempo agrumi e cibi acidi in genere. 

3.  L’alimentazione il giorno della gara
Se la gara, come nella maggior parte dei casi, è di mattina, è buona norma consumare una prima colazione leggera evitando burro, marmellata (può provocare problemi intestinali), uova e privilegiando, se possibile, del riso, fette biscottate o biscotti integrali; tè o caffè sono permessi. E’ bene, in tutti i casi, non modificare improvvisamente le proprie abitudini perché le reazioni ai cibi sono individuali.

Se la gara si svolge in condizioni di forte umidità e/o caldo, è consigliabile bere, una mezz’ora prima della partenza, uno o due bicchieri d’acqua, eventualmente con dei sali minerali, se si sa di essere con una certa facilità soggetti a crampi muscolari.

Durante la gara si possono assumere bevande che, solitamente,   l’organizzazione mette a disposizione degli atleti.

Dopo la gara, specie se l’impegno è stato elevato, ben difficilmente si ha fame e comunque è bene aspettare almeno due ore prima di consumare un pasto leggero a base di carboidrati. Può essere utile assumere degli aminoacidi ramificati dopo circa una mezz’ora dalla fine della gara (facilitano il recupero muscolare).

4. L’alimentazione del maratoneta e  dell’ultramaratoneta.

Analizziamo le fasi dell’allenamento in un maratoneta:

a) periodo di costruzione; il tipo di alimentazione è simile a quello di un atleta che prepara un altro tipo di gara di resistenza ma, poiché un maratoneta compie un numero notevole di chilometri, può incorrere più facilmente in uno stato di anemizzazione e, per ovviare a questo problema, bisogna conoscere alcune particolarità sul metabolismo del ferro. Questa sostanza ha un assorbimento assai complesso e che è influenzato moltissimo dalla contemporanea assunzione di parecchi cibi (latte, vino, tè, uova, frutta eccetto agrumi e banane, verdure ) e da altri fattori quali l’aumentato movimento intestinale (il ferro passa più velocemente e ne viene assorbito meno) tipico dei maratoneti e ll’aumento della temperatura corporea durante la corsa (aumentano le sostanze che legano il ferro e lo rendono non disponibile). Tenendo presente che un maratoneta va incontro a perdite rilevanti di ferro (sudore, microtraumi, microemorragie gastro-intestinali), si capisce come non sia un caso eccezionale che possa andare incontro a stati anemici più o meno gravi.

Un luogo comune che va sfatato è quello dei cibi in cui si trova il ferro; gli spinaci, il prezzemolo e tutti i vegetali che la pubblicità vuole far passare per serbatoi di ferro, contengono questo minerale in una forma (Fe++) della quale il corpo assorbe a malapena il 3%, contro quasi il 30% della forma contenuta negli alimenti di origine animale (Fe+++) tra i quali ricordiamo le carni di cavallo, tacchino, il fegato e il tuorlo.

Poiché la vitamina C favorisce l’assorbimento del ferro, è stata suggerita la “dieta di Tredici-Iacoponi-Arcelli”, che consiste nel mangiare, a stomaco vuoto,  150-200 grammi di carne magra di cavallo o tacchino o fegato accompagnandolo con 1-2 compresse di Vit.C o con del limone spremuto; nelle due ore successive a questo pasto non deve essere mangiato alcun cibo (solo acqua o spremute di agrumi non zuccherate).

b)  periodo pre-gara. 

Durante le ultime 6-8 settimane, il maratoneta dovrà cercare di ridurre il più possibile il grasso corporeo diminuendo i lipidi a favore delle proteine e, nell’ultima settimana potrà fare una particolare dieta per cercare di aumentare il deposito di glicogeno: il quarto giorno prima della gara bisogna mangiare quasi solo proteine e lipidi e fare un allenamento abbastanza impegnativo (per svuotare il più possibile i muscoli di glicogeno); nei tre giorni successivi, invece, si deve mangiare in prevalenza carboidrati e fare allenamenti riposanti in maniera che i muscoli, “affamati” di glicogeno, ne catturino una quantità superiore alla norma. E’ cosa molto saggia provare questa dieta almeno una volta perché può dare dei problemi legati al fatto che i muscoli, insieme al glicogeno, catturano anche acqua e quindi si ha aumento di peso e, talvolta, anche dolenzia muscolare da gonfiore.

                                                                                        c)  giorno della gara                                                                             

E’ simile a quello delle altre gare di durata, la cosa veramente importante riguarda il bere: è necessario, durante la gara, bere ad ogni rifornimento anche se non se ne avverte il bisogno, questo perché quando l’organismo segnala di “avere sete” è troppo tardi per porvi rimedio. Per quanto riguarda i cibi, non serve a niente mangiare durante la maratona (se non a far star male!); esistono dei preparati di zuccheri particolari (ad assorbimento rapidissimo) che, però, vanno provati prima in allenamento (possono avere effetto lassativo ed indurre nausea). 

c) periodo post-gara.

Nei giorni subito seguenti la maratona è buona norma aumentare la quota di aminoacidi ramificati e di sostanze antiossidanti per favorire il recupero.    

e) le ultramaratone. 

Con questo termine si intendono tutte le gare di distanza superiore alla maratona e comprendono anche gare in pista a tempo (6  12  24 h).

La differenza più grossa rispetto alla maratona riguarda il fatto che durante queste gare è bene assumere anche alimenti solidi (è buona norma, come sempre, provare prima in un allenamento) ricchi di carboidrati e/o tavolette di aminoacidi ramificati all’incirca ogni ora.

4. Conclusioni. 

In definitiva l’atleta delle gare di resistenza deve, mediante la dieta, essere in grado di                                                                                  recuperare le fatiche degli allenamenti,                                             raggiungere una percentale di grasso corporeo più bassa possibile                                       senza intaccare le riserve proteiche,                                                      evitare carenze (ferro, glicogeno, sali minerali, acqua).

Per ottenere ciò, come già detto, l’atleta dovrà dare preferenza a carboidrati complessi (amido in pasta, riso, pane) e a quelli semplici ma ad assorbimento graduale (fruttosio), a proteine ad alto valore biologico con pochi grassi (pesce, carni bianche, cavallo, soia e legumi) e limitare i grassi, specialmente quelli di origine animale (saturi), usando come condimento principalel’olio d’oliva.

Per non andare incontro a mancanze di vitamine e minerali, sarà sufficiente mangiare giornalmente frutta e verdura, specialmente crude (alcune di queste sostanze sono distrutte dal calore).    
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