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Secondo il mio parere, il problema
dell'alimentazione e della reintegra-
zione del maratoneta puo essere af-
frontato nella maniera piu corretta
soltanto se si parte da alcune conside-
razioni di tipo fisiologico. In termini
pratici, del resto, quelli a cui ci si de-

. ve riferire sono principalmente i pro-

* blemi della disponibilita da parte
dellatleta di energia, di acqua e di
sali minerali, anche se le attuali co-
noscenze sui radicali liberi portano a
ritenere che possa essere utile 1’as-
sunzione anche di sostanze antiossi-
danti, In questa relazione, comunque,
mi occuperod essenzialmente del rifor-
nimento dell’energia, prima e durante
la maratona.

IL SIGNIFICATO DEL RIFOR-
NIMENTO DI ENERGIA PRIMA,
DURANTE E DOPO LA GARA

Nello sport il rifornimento di energia
all’atleta ha obiettivi diversi a secon-
da del momento in cui viene effettua-
to:

- prinaa dell’attivita 1’obiettivo e
quello di aumentare le riserve di
energia contenute nell’organismo; si
tratta soprattutto di far si che siano
colmi i depositi di glicogeno dei mu-
scolie.del fegato;

~ durante Iattivitd 1’ obiettivo ¢ inve-
ce quello di mettere a disposizione
dell'organismo della nuova energia,

quella che — come si dice solitamen-
te — “¢& di pronto impiego”; in prati-
ca si forniscono carboidrati (specie
zuccheri semplici) che vengono pre-
valentemente utilizzati dai muscoli
nel giro di poche decine di minuti dal
momento dell’assunzione;

- dopo Dattivita, infine, 1 obiettivo &
quello di ripristinare le riserve di
energia dell’organismo; nell’atletica

questo non ¢ importante come in altri
sport, se non nel caso delle corse a
tappe, per altro poco frequenti.

In tutti e tre i casi, comunque, fra i
nutrienti da assumere, i carboidrati
hanno senza dubbio il ruolo primario,
anche se non si tratta sempre degli
stessi tipi di carboidrati.

L’OBIETTIVO DELL’ALIMEN-
TAZIONE NEI GIORNI PRECE-
DENTI LA MARATONA

Nel caso del maratoneta, 1’alimenta-
zione che si segue nei giorni prece-
denti la gara si propone soprattutto di
aumentare le riserve di glicogeno
dell’organismo; gia alla fine degli an-
ni Sessanta gli studiosi svedesi (si ve-
da la figura 1) avevano indicato quale
fosse il comportamento migliore per
far si che la concentrazione del glico-
geno nei muscoli raggiungesse i li-
velli pit elevati. Essi avevano propo-
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Figura 1: Variazione della concentrazione del glicogeno muscolare (espressa in
grammi per ogni 100 grammi di muscolo fresco) in funzione di alcune variabili: I’al-
lenamento intenso e protratto (“Allenamento”); una dieta iperglicidica-ipolipidica
(“Carboidrati”); una dieta iperlipidica-ipoglicidica (“Lipidi + Proteine”); o dalla suc-
cessione di due o di tre di tali variabili. Da Saltin e Hermansen 1967, modificata.
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sto di fare, sei-otto giorni prima della
maratona, un allenamento che deter-
minasse il consumo della gran parte
del glicogeno muscolare; di seguire,
poi, per tre-quattro giorni, una dieta
povera di carboidrati e ricca di pro-
teine e grassi; e, infine, di consuma-
re, nei tre-quattro giorni immediata-
mente precedenti la gara, molti car-
boidrati, poche proteine e pochissimi
grassi,

Oggi anche gli atleti d’alto livello
(quelli per i quali anche un vantaggio
di 10-20 secondi nel tempo finale
pud essere importante) tendono a
comportarsi in maniera un po diffe-
rente; si deve tenere presente, del re-
sto, che [’abitudine ad allenarsi con
carichi assai elevati & uno dei fattori
che fa si che aumenti il tasso di glico-
geno nei muscoli ed attualmente —
nei confronti di quello che succedeva
alla fine degli anni Sessanta — i ma-
ratoneti fanno sicuramente una quan-
tita di lavoro assai maggiore. Se allo-
ra nei muscoli dei maratoneti (anche
di quelli di buon livello), dopo
un’alimentazione mista, ¢’erano circa
1,5 grammi di glicogeno per ogni
100 grammi di muscolo (si veda la fi-
gura 1), del tutto verosimilmente ora,
in quelli di buon valore ce ne sono
circa 2,5 grammi. Se si considerano
altresi le difficolta di attenersi a una
dieta ricca di proteine e grassi ma po-
vera di proteine, si capira perché oggi
i maratoneti si limitano a un solo
giorno di dieta di quel tipo (talvolta
anche a un solo pasto) e a tre giorni
di dieta poverissima di grassi e costi-
tuita prevalentemente da cibi ricchi
di carboidrati (pane, pasta, riso, gris-
sini, patate, frutta, dolci senza panna
o altre creme, marmellate, miele ...).

L’APPORTO DI CARBOIDRATI
NELLE DECINE DI MINUTI CHE
PRECEDONO LA MARATONA

Spesso non si da nessuna importanza
a quello che si consuma immediata-

mente prima di una maratona. In
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realta le scelte errate possono condi-
zionare 1’esito della competizione.
Quello che si deve soprattutto tenere
presente € che in questa fase non si
devono assumere carboidrati che —
per qualitd e quantita — portino ad
un innalzamento dell’insulinemia, os-
sia del tasso dell’insulina nel sangue;
quando l’insulinemia si eleva, infatti,
succede che i muscoli hanno diffi-

_colta a consumare grassi e, per poter

lavorare, devono ricorrere soprattutto
ai carboidrati; cio porta a uno svuota-
mento piu rapido del consueto dei de-
positi muscolari del glicogeno.

I carboidrati piu pericolosi da tale
punto di vista, quelli cioé che deter-
minano piu facilmente I’innalzamen-
to dell’insulinemia, sono il glucosio
(detto anche detrosio) e il saccarosio
(ossia il normale zucchero da cuci-
na); & sufficiente prendere in una vol-
ta sola 30-40 grammi di essi (ma, per
la verita, ci sono differenze spiccate
tra un individuo e I’altro per quello
che riguarda le quantita) per far si
che si abbia dapprima un innalza-
mento della glicemia (ossia della
concentrazione del glucosio nel san-
gue), cui consegue, nel giro di poche
decine di minuti dall’assunzione di
quegli zuccheri, un innalzamento del
tasso dell’insulina nel sangue, con
conseguente diminuzione del consu-
mo di grassi da parte dei muscoli.
Anche altri carboidrati complessi
(come gli amidi di alcuni cibi) posso-
no provocare lo stesso effetto. Nelle
decine di minuti che precedono la
maratona, dunque, & bene consumare
soltanto piccole quantita di carboi-
drati ogni volta; le manciate di zollet-
te di zucchero o la lattina di bevanda
dolce e gasata, insomma, sono asso-
lutamente da evitare. Si noti che il
fruttosio puo, invece essere assunto
in quantitativi anche piuttosto abbon-
danti senza provocare un variare dei
livelli nel sangue del glucosio e
dell’insulina; anche nel periodo im-
mediatamente precedente la gara il
maratonata deve dare la preferenza a

tale zucchero.

IL CONSUMO DI CARBOIDRA-
TI DURANTE LA MARATONA

La spesa per percorrere la maratona &
molto simile in tutti gli atleti a parita
di peso corporeo; essa (Arcelli 1971),
infatti, & data dalla cosidetta “spesa
unitaria” moltiplicata per la distanza
della maratona (42,2 chilometri) e
per il peso corporeo (in chilogram-
mi). La “spesa unitaria” ¢ il costo per
compiere di corsa un chilometro per
ciascun chilogrammo di peso corpo-
reo ed ¢ pari a circa 0,9 kcal/kg/km,
con valori soltanto un po piu alti per
gli atleti con una corsa piu dispendio-
sa e valori di pochissimo piu bassi in
quelli con una tecnica molto econo-
mica. Nel maratoneta di 65 chilo-
grammi la spesa per percorrere la
maratona ¢ dunque data da:

Si pud approssimare tale valore a
2.470 chilocalorie. Secondo O’Brien
e coll. (1993) durante la maratona
possono essere usati soltanto 475
grammi di glicogeno: 375 grammi
che si trovano nei muscoli ¢ 100
grammi che si trovano nel fegato. Da
questi 475 grammi di glicogeno deri-
vano circa 1.900 chilocalorie.

Se non si assumono carboidrati nel
corso della gara, si puo percio calco-
lare che dai grassi derivano circa;

poiché da un grammo di grassi deri-
vano circa 9 kcal, ne consegue che .
queste 570 kcal corrispondono a po-
co piu di 60 grammi di grassi consu-
mati nel corso della maratona.

Per i muscoli di un atleta non & sem-
plice utilizzare una grande quantita di
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grassi nell’unita di tempo (Arcelli e
La Torre, 1994); poco piu di 60 gram-
mi di grasso “bruciati” da un atleta
che impiega 2 ore 10’ nella maratona
significano un consumo di circa mez-
zo grammo di grasso per minuto,
mentre lo stesso quantitativo totale
utilizzato da un atleta che impiega 3
ore 30’ determina un consumo di 0,3
grammi/minuto di grassi. Si tratta di
valori non elevatissimi, ma che ri-
chiedono comunque un allenamento
specifico da parte dell’organismo.

L’APPORTO DI CARBOIDRATI
DURANTE LA MARATONA

Uno dei piu importanti fisiologi del-
lo sport; Edward E. Coyle, in prati-
ca ha sostenuto (1991) che il marato-
neta di buon livello (specie se vale
meno di 2 ore 20°) non deve assume-
re carboidrati durante la gara o, come
massimo, ne deve assumere soltanto
piccole quantita; il maratoneta che
impiega tempi sopra le 3 ore, invece,
deve rifornirsi di una discreta quan-
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Figura 2: Secondo Edward F. Coyle, studioso del Texas, quando si mantiene un’in-
tensitd dello sforzo pari al 70% del massimo consumo di ossigeno (quella che tengo-
no gli atleti che corrono la maratona, per lo meno quelli non allenatissimi) all’inizio
’energia deriva per poco pit del 50% dai carboidrati, soprattutto dal glicogeno con-
tenuto nei muscoli che intervengono nella corsa; continuando lo sforzo, pero, a poco
a poco diminuisce la percentuale dell’energia che deriva dai carboidrati e, nell’ambi-
to di questa, cala quella che deriva dal glicogeno dei muscoli; aumenta invece quella
che i muscoli traggono dalla utilizzazione del glucosio che “succhiano” dal sangue e
che proviene dal fegato. Il maratoneta che non assume per niente zuccheri durante la
gara, comunque, dopo poco piti di 3 ore ha esaurito quasi del tutto il glicogeno dei
muscoli e non riceve pit glucosio dal sangue, dal momento che anche il fegato ha
esaurito le sue scorte di glicogeno; a questo punto 1'atleta deve ridurre nettamente la
velocita di corsa. Quanto maggiore & il tempo che si impiega nella maratona, insom-
ma, tanto maggiore sarebbe la necessita di assumere zuccheri durante la gara. In
realta (si veda il testo) i maratoneti d’alto livello consumano alf’inizio una maggiore
percentuale di carboidrati (attorno al 75%) di quelli indicati in questa figura e tendo-
no ad esaurire il glicogeno muscolare in coincidenza con il momento in cui tagliano
il traguardo; in questo caso il triangolo rettangolo in basso a sinistra andrebbe dun-
que disegnato con un’altezza maggiore e con una base inferiore. Modificata da Coy-
le, 1991.

tita di carboidrati. In realtd non sono
del tutto d’accordo con lui. Coyle fa
queste affermazioni basandosi su uno
schema (figura 2) dal quale si vede
come all’inizio dello sforzo i carboi-
drati consumati siano costituiti con
grande prevalenza dal glicogeno mu-
scolare; 1'utilizzo di tale glicogeno,
pero, cala rapidamente e linearmente,
mentre aumenta il consumo, da parte
dei muscoli, del glucosio che si trova
nel sangue e che proviene dal glico-
geno del fegato, per lo meno fino a
circa 3 ore o poco pill; a questo pun-
to, tendono contemporaneamente ad
esaurirsi sia il glicogeno dei muscoli
sia il glicogeno del fegato. In tale si-
tuazione il maratoneta va “in crisi”:
I’energia, infatti, deve derivare in
gran parte dai grassi (che perd posso-
no permettere un’intensita di sforzo
assai inferiore, quindi una velocita di
corsa assai piu lenta), a meno che vi
sia un apporto di carboidrati, ossia
un’assunzione di essi dall’esterno;
tale assunzione — secondo Coyle —
¢ tanto piu utile (e deve diventare
quantitativamente tanto maggiore)
quanto piu lentamente si corre la pro-
va dei 42 chilometri, proprio perché
— si veda la figura 2 — dopo poco

. piu di 3 ore, vi & un calo della dispo-

nibilita di glicogeno muscolare e di
glicogeno epatico.

In realta questo grafico non puo vale-
re per i maratoneti piu forti, dal mo-
mento che essi non traggono soltanto
il 55% dell’energia dai carboidrati,
come indicato dalla figura 2, ma —
come hanno dimostrato O’Brien e
coll. (1993) — circa il 75%. 1l consu-
me del glicogeno muscolare, inoltre,
nel maratoneta d’alto livello € pres-
soché completo al termine della gara
e, di conseguenza, il triangolo che si
trova nell’angolo in basso a sinistra
del grafico, nel caso che si debba fare
un grafico adatto per tali atleti, do-
vrebbe avere un’altezza ben maggio-
re e una base la cui estremita di de-
stra coincide con il termine della ma-
ratona. Negli atleti che impiegano un
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tempo maggiore, invece, questo
triangolo dovrebbe avere la base pit
lunga e I’altezza inferiore.

Tutto questo non significa che i ma-
ratoneti non debbano assumere car-
boidrati durante la gara; a parita di
ossigeno consumato dai muscoli, in-
fatti, pud essere prodotta una quantita
di energia un po superiore se i mu-
scoli utilizzano carboidrati invece
che grassi; se, dunque, il maratoneta
riuscisse a consumare una maggiore
quantita di carboidrati durante la gara
(la qual cosa potrebbe succedere nel
caso che vi sia un rifornimento per
bocca di essi), otterebbe in teoria un
tempo finale migliore.

Purtroppo, perd, mentre si corre non
esistono le condizioni ideali per as-
sorbire una elevata quantita di car-
boidrati, sia perché dallo stomaco
possono transitare ridotte quantita di
zuccheri per ogni minuto, sia perché
esistono problemi di assorbimento a
livello intestinale. E’ difficile pensare
che le circa 570 calorie (che rappre-
sentano la differenza fra le 2.470 kcal
spese per correre la maratona e le
1.900 kcal che derivano dal glicoge-
no dei muscoli e del fegato) possano
derivare tutte da carboidrati presi per
bocca durante la gara, ossia che —
considerando che da ciascun grammo
di carboidrati derivano circa 4 chilo-
calorie — si possano assumere nel
corso della maratona circa 140 gram-
mi di carboidrati.
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In ogni caso, i migliori maratoneti
hanno piu difficolta ad assumere car-
boidrati di quante ne hanno i corrido-
ri che impiegano tempi superiori alle
3 ore o, a maggior ragione, alle 3 ore
e 30’; questi ultimi, infatti, per il solo
fatto che impiegano pil tempo a per-
correre i 42 chilometri, hanno gia la
possibilita di prenderne una quantita
maggiore; anche il fatto di correre a
una velocita piu bassa li favorisce,
per il fatto che consente un piu facile
transito gastrico di liquidi.

11 fruttosio e le maltodestrine hanno
alcuni vantaggi a livello di transito
gastrico, nel senso che le bevande
che li contengono consentono un pas-
saggio attraverso lo stomaco di una
maggiore quantita di calorie a parita
di velocita di corsa. Il glucosio e il
saccarosio, in compenso passano pit
velocemente dal lume intestinale al
sangue una volta arrivati nell’intesti-
no. E da un’adeguata miscela dei vari
carboidrati e da un’adeguata concen-
trazione di essi nell’acqua che nasce
la bevanda adatta al maratoneta. Tale
bevanda deve necessariamente avere
una bassa concentrazione di zuccheri
(e di sali), deve, cioé, essere “ipotoni-
ca”. In linea di massima, non ci devo-
no essere piu di 4 grammi di carboi-
drati per ogni 100 grammi di acqua.
Ritengo che, alla luce delle cono-
scenze che possediamo oggi, tutti i
maratoneti (e non soltanto i meno
forti, come sostiene Coyle) debbano

abituarsi a bere queste soluzioni con-
tenenti carboidrati; ¢’¢ senz’altro da
ritenere che i maratoneti meno forti
(che spesso ai rifornimenti trovano
soltanto acqua) possano assumere an-
che carboidrati in tavolette, una volta
che si siano abituati a farlo in allena-
mento.
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