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L ..

SALL...

CHE COSA BERE?

Nello scorso numero abbiamo visto come sia
pericoloso cercare di sudare di pid per dimagrire o
addirittura evitare di reidratarsi per non riacquistare i
grammi perduti. Ma soprattutto abbiamo appurato che le
ghiandole sudoripare si comportano come il radiatore
dell'automobile: filtrano molta acqua per mantenere la
temperatura corporea entro
limiti accettabili. Chiudiamo il
cerchio cercando di capire
quanto e soprattutto cosa bere
dopo un'intensa attivita fisica
che ci ha fatto perdere molti
liquidi.
del sale da cucina!

Quante volte abbiamo
visto sportivi assaliti da crampi
che prendevano piccole
quantita di sale da cucina?

Sicuramente tante, e in particolar modo i corridori. Dopo
una piccola pausa e un massaggino, tutto tornava a posto.
La realta & che il sale non c'entra nulla e che, nonostante
le conoscenze sulla reintegrazione idrico salina siano
molto pit approfondite, si fanno ancora degli errori
grossolani quando ci si allena col caldo o con I'umidita.

- Sembrano paradossali i meccanismi del
corpo

Si chiama omeostasi corporea ed & il meccanismo
su cui & impostato tutto I'equilibrio della macchina umana:
alcuni parametri devono rimanere pressoché invariati nel
corpo, e tutte le sue funzioni contribuiscono in qualche
modo a mantenere questa stabilita.

“Ma come? Sudando non si dimagrisce, non & saltando
i pasti che si perde peso, non & vero che perdere peso
equivale a dimagrire, e adesso non & col sale che si
recuperano i sali! Insomma, questo corpo & matto o sono



recuperano i sali! Insomma, questo corpo & matto o sono
io che non capisco?”. Sono queste le reazioni pil frequenti
a cui noi, operatori del settore, assistiamo quando
cerchiamo di fare informazione. E’ vero, il corpo & strano,
ma solo apparentemente. Basta dedicarsi un po’ a cercare
di capirlo, senza pregiudizi, e con la giusta, sana,
intelligente curiosita.

- Come funziona la ghiandola sudoripara
La ghiandola sudoripara & come un'ampolla sferica

con un lungo collo cilindrico. Abbiamo visto la scorsa volta
che il sudore non & composto solo di acqua, ma anche
di sali minerali. Quando sudiamo perdiamo
prevalentemente sodio e cloro, due sali localizzati
principalmente fuori dalla cellula. Altri minerali, come
potassio e magnesio, svolgono le loro funzioni all'interno
della cellula. La concentrazione in sali del sudore che si
forma nel bulbo della ghiandola & esattamente quella del
plasma. Quando il liquido passa nel dotto della ghiandola
per fuoriuscire, avviene il riassorbimento proprio del sodio
e del cloro che comunque in parte si perdono. E’ proprio
questo il motivo per cui il sudore alla fine contiene una
certa quantita di acqua ma, quel che piu ci interessa,
meno sali del plasma.

- Un altro paradosso: il sudore contiene meno
sali del plasmal!

E’ proprio per effetto del riassorbimento che la
concentrazione dei sali nell'organismo tende ad aumentare.
E poi, man mano che aumenta la quantita di liquido
eliminato, il meccanismo di risparmio dei sali diventa via
via meno attivo.

Morale della favola, chi suda impoverisce I'organismo

pit di acqua che di sali, in particolare sodio e cloro (che
compongono il sale da cucina). Quindi, ingerire sodio
e poca acqua vuol dire assumere qualcosa gia in
eccesso nell’organismo e non assumerne un’altra
(I'acqua) di cui invece é carente.

- E allora cosa bere?

Per I'atleta sotto sforzo & consigliabile assumere
bevande con pochi sali perché, se questi ultimi sono
importanti, & prioritario fornire rapidamente acqua! E’ il
primo vero obiettivo: reidratare!

Per questo & importante
che nelle bevande i sali siano
presenti nelle giuste quantita.
Sodio e cloro (che vengono
riassorbiti) nelle bevande
devono avere concentrazioni
inferiori a quelle presenti nel
plasma, vale a dire meno di 40-
50 milligrammi per ogni 100
grammi d'acqua; potassio e
magnesio, che si perdono in
maggiori quantita, devono
essere in quantita piu vicine a
quelle del plasma, 10-20
milligrammi per ogni 100
grammi di acqua.
Complessivamente la bevanda
perfetta, con tutti i suoi
componenti, compresi i
carboidrati, deve avere una
concentrazione uguale
(bevanda isotonica), o meglio inferiore (bevanda ipotonica)
a quella del plasma, che risulta di 280-300 milliosmoli per
litro. Questo stratagemma consentira il rapido passaggio
attraverso lo stomaco e velocizzera |'assimilazione a livello
intestinale dando un valido contributo alle reali richieste
di un organismo sottoposto ad intensa attivita fisica.

- Conclusioni e suggerimenti

+ Bevanda ipotonica & meglio.

+ Non salate di pil i cibi dopo un intensa attivita fisica.

« Bevete spesso acqua durante il giorno, le urine
devono essere trasparenti.

* Se davvero fate sport intensamente potete ricorrere
a piccole quantita di integratori su base alimentare che
sono utilissimi se assolvono al compito loro assegnato.

* Seguite un'alimentazione bilanciata, molto varia, e
ricca di vegetali.

» ...E non prendetevi in giro! Cosa volete integrare se
non perdete neppure una goccia di sudore?
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