NON E SUDANDO
CHE SI DIMAGRISCE!

HO VISTO UN SUB IN BICICLETTAL!

Qualche estate fa andando al mare in una calda
mattina di agosto, intravidi una sagoma scura che si
agitava in bicicletta. Piu la raggiungevo e piu avevo la
conferma di quello che era stato solo un atroce sospetto.
La affiancai con I'automobile e, incredibile a dirsi, era
proprio un sub! Erano le 12.30, un caldo boia, i finestrini
aperti perché il condizionatore & davvero pericoloso,
scrutai il ciclista con la muta da sub quasi con uno sguardo
di rimprovero. Costui mi conosceva. Paonazzo in viso,
gli era rimasto un po’ di fiato per gridarmi alcune parole
in vernacolo: “P squagghia kil ssié, Gera!” (per i forestieri:
“Per sciogliere di piu, Gerardo!”).

Non ebbi neppure il tempo di riflettere perché la
risposta usci inaspettata dalla mia bocca sorprendendo
persino me stesso: “U’ clibr t'a squagghiét!” (sempre per
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i forestieri: “Il cervello
ti sei sciolto!”). E
accelerai perché
sopraggiungevano
altre vetture.

IL TORMENTO
DEL NYLONE
DEL NEOPRENE
Sara un po’ colpa
delle televendite che
propinano alle signore
quella specie di mutandoni della nonna per dimagrire sui
fianchi e sulle cosce, sara un po’ colpa della
disinformazione, o chissa, semplicemente sara colpa




dell'incapacita di essere un po’ piti attenti ai segnali del
corpo, sta di fatto che le persone convinte dell'utilita di
questo tormento sono pil numerose di quanto 3j
immadqi at.

Quale tormento? Quello di infagottarsi di capi di nylon
o di gomma con lo scopo evidente di sudare per dimagrire.
C’e chi corre sotto il sole con la panciera di neoprene per
smaltire il “salvagente”, chi in palestra si allena con i
famosi mutandoni in nylon per snellire le cosce e chi,
come il nostro ciclista a cui mancavano solo le “pinne, il
fucile e gli occhiali” (per dirla come la famosa canzone),
pedala addirittura con una muta da sub!

PROCURARE LA SUDORAZIONE E’
PERICOLOSO E NON CONTRIBUISCE AL
DIMAGRIMENTO

- Le ghiandole sudoripare

L'efficienza di un atleta tende a diminuire quando
suda molto, e questo & risaputo. Ma non tutti sanno che
basta perdere una quantita d'acqua pari al 2% del peso
corporeo (presso a poco 1 litro e mezzo per chi pesa 70
kg), per avvertire i primi segnali di disidratazione. Le
ghiandole sudoripare svolgono nel nostro corpo la stessa
funzione che il radiatore svolge nella nostra automobile:
fanno in modo che tanta acqua venga filtrata per
mantenere la temperatura corporea entro limiti accettabili
e non pericolosi per la salute. Giusto per la cronaca, il
sudore non & composto da sola acqua ma & una soluzione
in cui sono presenti diversi sali minerali. Sudando, il nostro
corpo si impoverisce soprattutto di sodio e cloro, due sali
prevalentemente situati al di fuori delle cellule. A tale
proposito mi riprometto di affrontare in una prossima
pubblicazione I'argomento delle bevande piu idonee alla
reidratazione.

- La perdita di peso

L'effettiva perdita di peso che la bilancia segna dopo
una intensa sudata cosi infagottati non & che perdita di
acqua (e di sali minerali), non di grasso! Anzi, 'acqua
persa deve essere immediatamente reintegrata per non
correre il rischio della disidratazione. E non cercate di
fare i furbi punendovi per chissa quale peccato di gola,
perché anche se vi sforzate di non bere nella speranza
di lasciare quel terribile ago della bilancia |i dov'e, il
cervello vi orientera nella scelta di cibi che contengono
molta acqua. Per perdere grasso bisogna bruciare calorie,
ma come fa un corpo disidratato a spingere
sull'acceleratore? Pensate alla macchina col radiatore in
fumo! Siete costretti a fermarvi, no?

- | pericoli in agguato

Assodato, quindi, che I'evaporazione causa il
raffreddamento e che il sudore evita il surriscaldamento,
bisogna considerare che, per svolgere tale funzione, le

ghiandole sudoripare consumano energia. Energia che
mentre si corre, si pedala o si pratica qualunque altra
attivita fisica, dovrebbe essere lasciata a disposizione dei
muscoli. Quando le ghiandole sudoripare non riescono
piu a funzionare a dovere si rischia il colpo di calore. E
questo succede esattamente quando si indossano
indumenti che non permettono l'indispensabile
evaporazione del sudore sulla pelle. Un altro meccanismo
che si innesca & che la pelle si surriscalda, i capillari si
dilatano e la maggior parte del sangue é attratta verso la
superficie del corpo. Ma anche i muscoli hanno bisogno
di sangue e il cuore deve pompare con maggior energia,
e se lo sforzo & prolungato si pud avere un collasso!

Senza considerare che gli individui piu allenati che
si cimentano in allenamenti pi metabolici, € quindi pi
dimagranti, non possono aumentare l'intensita
dell’allenamento se il cuore & gia alle prese con altre
difficolta, e quindi si bruciano meno calorie.

- Conclusioni

Ma si, il corpo & davvero un sofisticato meccanismo
in perenne equilibrio, e allora cerchiamo di rispettare
questo equilibrio. D’estate, quando ci si allena,
specialmente se ci si allena sotto il sole, piu pelle &
esposta, meglio &! (La testa copritela per carita!). E poi
bere, bagnarsi prima, durante e dopo, se necessario!

Per informazioni: Gerardo Martino - 329 12 20 041

*personal trainer
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