Bevande per gli sportivi 


Per chi pratica sport, può essere molto importante bere. Quando, infatti, l'organismo ha perso i liquidi sotto forma di sudore (la qual cosa succede abbastanza di frequente quando si fa attività fisica prolungata in ambiente caldo o caldo-umido), si può già avere un calo dell'efficienza, soprattutto in chi non è abituato a fare sport sudando abbondantemente.

Che cosa è il sudore

Il sudore è prodotto dalle ghiandole sudoripare ed è costituito da acqua contenente sali in diversa concentrazione, soprattutto sodio, cloro, potassio, magnesio e calcio. Il sudore permette di allontanare calore dal corpo; utile da tale punto di vista, però, è soltanto quello che evapora alla superficie del corpo: ogni grammo che passa allo stato di vapore sottrae 0,6 chilocalorie all'organismo. Quando le ghiandole sudoripare sono abituate a produrre molto sudore, esso contiene sali in quantità assai più ridotta e ha una maggiore tendenza a evaporare.

Disidratazione
La sudorazione, dunque, ha aspetti positivi, per il fatto che è un mezzo per agevolare il mantenimento delle temperature corporee adatte alla pratica dell'attività fisica. Se la sudorazione è stata copiosa (si pensi che, in certe condizioni, si possono perdere anche 50 grammi di sudore per ogni minuto!), però, emergono gli aspetti negativi: non si verifica soltanto la perdita di grandi quantità di acqua (ossia la "disidratazione"), ma anche quella di sali minerali. La disidratazione impedisce all'organismo di avere un buon rendimento; la perdita di sali può dare altri problemi, a cominciare dai crampi muscolari.

Cosa bere

Quando si suda poco, si può bere anche la sola acqua. Se, però, si è sudato molto copiosamente e se la cosa si ripete spesso (per esempio perché chi fa allenamento tutti i giorni in ambiente caldo), allora è buona norma ricorrere alle bevande specifiche per gli atleti, quelle che contengono anche sali minerali e sostanze energetiche. Esistono notevoli differenze fra le bevande da prendere durante lo sforzo e quelle da prendere dopo, durante il recupero.

Le bevande da prendere durante lo sforzo (o immediatamente prima di esso) devono avere il minimo tempo di permanenza nello stomaco e devono fare sì che, a livello dell'intestino, l'assorbimento dell'acqua sia il più possibile rapido. Tali bevande sono quelle dette ipotoniche (lo si deve leggere sull'etichetta se si usa una bibita già pronta). In questo caso il contenuto di calorie deve essere basso. Fra i sali, è opportuna la presenza non soltanto di sodio e di cloro, ma anche di potassio e di magnesio.

La bevanda da prendere dopo lo sforzo, invece, può essere anche isotonica o ipertonica, ossia può contenere una quantità più abbondante di carboidrati, oltre che i sali prima elencati.

La sete

Oltre che da fattori locali (costituiti, in particolare, dalla secchezza della sete), dipende da stimoli che derivano dal cervello, in una zona di esso che si chiama ipotalamo. Qui arrivano informazioni di particolari "spie" (dette osmocettori) che, per esempio nell'atleta che ha fatto una grossa sudata, indicano che c'è una certa carenza di acqua nell'organismo. E allora si avverte la sete.

Si tenga però presente che, specie quando si fa un'attività fisica che coinvolge molto dal punto di vista psicologico (per esempio una competizione o un allenamento impegnativo), la sete può non essere avvertita e si può arrivare ad un grado elevato di disidratazione e a una riduzione dell'efficienza.

Per questa ragione, chi fa sport della durata di varie decine di minuti in ambiente che determina un'abbondante sudorazione (elevati valori di temperatura dell'aria e di umidità, ed eventualmente notevole irraggiamento solare) deve abituarsi a bere con regolarità ancora prima di avvertire la sete. Il peso perso con la sudorazione è dato da acqua e sali minerali, non da grasso. Se non rimpiazzate i liquidi perduti con l'esercizio vi sentirete deboli e disidratati. Bevete prima, durante e dopo l'allenamento prima che sopraggiunga lo stimolo della sete, acqua o integratori.

