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In discipline dell’atletica, come le corse dai 400 m ai 5000 m, nelle quali € importante I’apporto
energetico sia lattacido che aerobico, pud essere utile abbinare all’allenamento, un’alimentazione
che comprenda la carne di pollo (che apportando una discreta quantita di beta-alanina, favorisce —
in abbinamento all’allenamento specifico — un aumento della carnosina, ossia del tampone piu effi-
cace fra quelli interni alle fibre), le verdure e il cacao. Questi ultimi due alimenti stimolano la “bioge-
nesi mitocondriale”, ossia la formazione di nuovi mitocondri, a livello della muscolatura che interviene
nel gesto specifico della corsa e nel miocardio; inoltre migliora il flusso ematico. Tutto questo favo-
risce la produzione di energia aerobica. L'utilizzo abituale di pollo, verdura e cacao in corrisponden-
za dell’allenamento fa si che aumentino gli effetti favorevoli dell’allenamento stesso.

Le diverse discipline dell’atletica leggera hanno
caratteristiche fisiologiche molto differenti: questo
fa si che alcune particolari necessita nutrizionali non
siano comuni a tutti gli atleti di questo sport, ma
soltanto ad alcuni di loro (si veda la Tabella 1).

In questo articolo, per esempio, si vogliono in-
dicare alcuni consigli per I'alimentazione peculiari
per i corridori della velocita prolungata (400 m) e
del mezzofondo, in particolare di quello dagli 800
m fino ai 5000 m. In tutte queste discipline, sono
importanti sia gli aspetti aerobici sia quelli lattacidi.
Per quello che riguarda i primi, nei 400 m, ad alto
livello, essi contribuiscono per circa un quarto al-
I’'apporto dell’energia (Arcelli e Franzetti, 2014 a),
mentre nelle prove di mezzofondo intervengono in
quantita crescenti con 'aumento della distanza di
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gara. Le componenti lattacide, a loro volta, sono
preponderanti nei 400 m, ma hanno un ruolo tut-
t’altro che trascurabile — sia pure calante con I'au-
mento della distanza -- anche nelle corse sulle
distanze piu lunghe (Arcelli e Franzetti, 2014 b).

Ai corridori che gareggiano nelle prove dai 400
m ai 5000 m, dunque, possono senza dubbio es-
sere consigliati questi cibi, da prendere d’abitudi-
ne e, soprattutto, in concomitanza con certe sedute
di allenamento: pollo, verdure e cacao non tratta-
to (o, in subordine, cioccolato amaro). Si cerchera
qui di dimostrare, infatti, che il consumo di ciascu-
no di questi tre alimenti consente di ottenere un mi-
glioramento delle capacita prestative un po’
maggiore di quello che si otterrebbe con il solo al-
lenamento.



Il pollo e la carnosina

Durante una gara di 400 m o di mezzofondo, nei
muscoli del corridore si produce una grande quan-
tita di acido lattico, dissociato per la quasi totalita
in ione H* e ione La-. Quando lo ione H+ arriva a
determinate concentrazioni in una data fibra, ossia
raggiunge quello che & chiamato “pH critico”, ten-
de a mandarla “fuori uso” (Arcelli e Franzetti, 2014
b). Gli ioni H*, ad ogni modo, vengono contrastati
innanzitutto dalla presenza nelle fibre muscolari dei
tamponi. il pit importante dei quali € la carnosina.
Essa é costituita da due aminoacidi: 'istidina e la
beta-alanina. Il primo € un aminoacido che si trova
sempre nelle proteine che consumiamo e che, es-
sendo “non essenziale” il corpo stesso non ha dif-
ficolta a fabbricare nelle quantita necessarie. Per la
beta-alanina, invece, non & cosi; mentre I'alfa-ala-
nina costituisce il 4-7% in peso delle proteine delle
carni (anche un po’ di piu se ci si riferisce ad alcu-

DISCIPLINE INTERESSATE

ni prodotti della pesca), si trova sempre pochissima
beta-alanina negli alimenti e, soprattutto, il nostro
organismo ne riesce a fabbricare pochissima.

Del tutto verosimilmente & questo il motivo per il
quale, secondo alcuni studiosi (Kendrik et al., 2008),
nei nostri muscoli, dopo allenamento lattacido, non
si produce carnosina (0 se ne produce in quantita
molto limitata) nel caso che il muscolo stesso non
possa disporre di beta-alanina. Per questo motivo,
e utile fornirla al nostro corpo, consumando la car-
ne di pollo che ne contiene una discreta quantita. |l
momento piu adatto di assumerla & in corrispon-
denza degli allenamenti lattacidi, vale sia nei pasti
che precedono sia in quelli che seguono la seduta,
per esempio nel pranzo e nella cena se 'allena-
mento in questione si svolge nel pomeriggio. Non
e possibile fornire dati sui quantitativi (secondo le
nostre conoscenze, non sono presenti in letteratu-
ra), ma si puo ritenere che una porzione di circa 120
g di pollo possa essere sufficiente.

TIPO DI ALIMENTAZIONE

Sprint, ostacoli, lanci e salti

Alimentazione per migliorare la forza, soprattutto a base di cibi
proteici, assunti con un determinato timing per ottenere
il massimo miglioramento della forza a parita di allenamento

Dai 400 m ai 5000 m

Alimentazione per ridurre gli effetti negativi dell’acido lattico

Mezzofondo, fondo, marcia

Alimentazione da seguire per fare si che, a parita di allenamento
compiuto, sia maggiore la biogenesi mitocondriale

Mezzofondo, fondo e marcia
(specie per le atlete)

Alimentazione per I'anemia da carenza di ferro e, in particolare,
per evitare le ricadute

Fondo e marcia

Alimentazione prima della gara (soprattutto per aumentare |l
glicogeno muscolare) e durante la gara (per prevenire le crisi)

Per tutti gli atleti che si allenano
a lungo e di frequente oppure che
tendono a infortunarsi di frequente

Alimentazione “antinfiammatoria” per ridurre il rischio di infortuni

Corsa, marcia e salti
né efficienza

Alimentazione per dimagrire senza perdere né massa muscolare,

Prove multiple

Alimentazione per recuperare piu in fretta dopo la prima giornata,
ma anche fra una prova e l'altra

Tabella 1 — Ecco alcune caratteristiche che puo avere I'alimentazione di chi pratica atletica leggera, a seconda della

gara che effettua. Da Arcelli (2014).
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La verdura e i mitocondri

Le verdure (soprattutto lattuga, spinaci, coste, bie-
te, altri tipi d’insalata e di ortaggi a foglia, ma anche
le barbabietole rosse e, in concentrazioni comunque
non trascurabili, altri ortaggi non a foglia) contengo-
no nitrati (Santamaria, 2006); si veda la Tabella 2.

LE VERDURE RICCHE DI NITRATI:

| nitrati — una volta assorbiti — dal sangue vanno nel-
le ghiandole salivari, dalle quali tornano in bocca con
la saliva; qui — per azione dei batteri saprofiti presenti
sulla lingua (Duncan et al, 1995; Govoni et al, 2008)
— si trasformano in nitriti che, una volta assorbiti, van-
no in tutto il corpo, fra cui nei muscoli. Durante I'al-
lenamento, proprio nelle fibre muscolari impegnate
nello sforzo (Arcelli e Franzetti, 2012), quando in es-
Se arriva poco 0ssigeno o/e si produce acido lattico
(dunque quando si supera la soglia anaerobica), dai
nitriti si forma ossido nitrico. Fra gli altri effetti positi-
vi, 'ossido nitrico determina la “biogenesi mitocon-
driale”, ossia la formazione di muovi mitocondri, i
corpuscoli nei quali — combinandosi I'ossigeno con
il glucosio e, nelle andature piu lente, quali quelle del-
la mezza maratona e della maratona, anche con i
grassi - si crea I’energia (ATP) utilizzata dai muscoli
per lavorare. Quanto piu mitocondri ci sono nei mu-
scoli utilizzati nella corsa, tanto maggiore & la per-
centuale dell’ossigeno (fra quello che arriva ai muscoli
stessi) che puo essere utilizzato, tanto maggiore € la
quantita di ATP che pud essere messo a disposizio-
ne dei muscoli per ogni secondo €, a parita di tutto
il resto, tanto piu elevata pud essere la velocita di cor-
sa su una data distanza.

E dunque importante mangiare d’abitudine ver-
dure in buona quantita in ciascun pasto principale
e, in particolare, anche piu di 200 grammi nei pa-
sti che precedono gli allenamenti in cui si arriva al-
la soglia anaerobica o la si supera. Fra le altre cose,
le verdure forniscono all’atleta anche altri impor-
tanti benefici, oltre a quello appena indicato.

Cio che i corridori dei 400 m, del mezzofondo,
ma anche del fondo e della marcia, non devono fa-
re (nonostante le pubblicita), & usare i colluttori; es-
si, uccidendo i batteri “buoni”, interrompono il ciclo
che dai nitrati delle verdure porta fino alla biogenesi
mitocondriale.

* HANNO | VALORI MAGGIORI:

lattuga, spinaci, barbabietole rosse, coste, rucola, sedano, rape, crescione, rapanello.

e HANNO VALORI ALT!:

finocchio, indivia, scarola, cavolo, porro, prezzemolo, cicoria.

Tabella 2 — Ecco quali sono le verdure ricche di nitrati.
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Il cacao e i mitocondri

| polifenoli del cacao, ossia i flavanoli, sono mol-
to utili agli atleti, non soltanto perché riducono lo
stress ossidativo (Davison et al., 2012), ma perché
anch’essi — con un meccanismo un po’ diverso da
quello dei nitrati delle verdure, ma sempre attraver-
S0 la sintesi di ossido nitrico nelle fibre muscolari im-
pegnate nello specifico impegno (nel nostro caso
nella corsa) — stimolano la biogenesi mitocondriale.
Essa avviene non soltanto a livello dei muscoli sche-
letrici (Watanabe et al., 2014), ma anche nel mio-
cardio (Panneerselvam et al., 2013). | flavanoli, inoltre,
determinano un aumento del flusso ematico, del dia-
metro basale delle arterie e del picco del diametro

stesso (West et al., 2014); in seguito all’assunzione
acuta dei flavanoli, si ha una vasodilatazione che &
massima dopo due ore (Balzer et al., 2008).

Si puo dire che, in pratica, a parita di allena-
mento aerobico effettuato, i miglioramenti ottenu-
ti sono di maggiore entita se si assume cacao
(Panneerselvam et al., 2013). In un certo senso, i
flavanoli del cacao “simulano” gli effetti dell’alle-
namento, dal momento che sono in grado di de-
terminare una parte degli effetti migliorativi ottenibili
con 'allenamento; essi, inoltre, riducono gli effet-
ti peggiorativi determinati dal deallenamento (Hut-
temann et al., 2012). Sono dunque utilissimi agli
atleti che, per un infortunio o per una malattia, de-
vono rimanere inattivi.
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| flavanoli del cacao sono molto amari; la lavo-
razione “all’olandese” prevede I'utilizzo di sostan-
ze fortemente alcalinizzanti che riducono il sapore
amaro, ma che distruggono la maggior parte dei
flavanoli (Fernandez-Murga et al., 2011). Nel cioc-
colato amaro, dunque, ¢c’e come massimo il 20%
dei flavonoli presenti nel cacao non trattato; nel
cioccolato al latte ce n’¢ circa il 30% di quelli del
cioccolato amaro e in quello bianco non ce ne so-
no. Gli effetti acuti di cui si € parlato si possono ot-
tenere con 200 mg di flavanoli (Grassi et al., 2015),
guanti se ne trovano in pochi grammi di cacao non
trattato o in almeno 20-25 g di cacao amaro che,
oltre al resto, fornisce grassi e calorie.

Per gli atleti di altre discipline in cui contano sia
I’apporto energetico lattacido sia quello aerobico.

La tabella 3 riporta i consigli che & bene che se-
gua il corridore che fa gare dai 400 m ai 5000 m.
Queste regole valgono anche per tutte le altre pro-
ve cicliche della durata da alcune decine di secon-
di a poche decine di minuti, come quelle di nuoto,
ciclismo su pista, pattinaggio su ghiaccio, patti-
naggio a rotelle, canottaggio e canoa. Ma valgono
altresi per i giochi di squadra in cui contano sia I'ap-
porto del meccanismo lattacido, sia di quello ae-
robico. Nelle discipline nelle quali hon conta il
meccanismo lattacido, ma ha un ruolo fondamen-
tale quello aerobico (mezza maratona e maratona
nell’atletica; ciclismo su strada, triathlon, gare lun-
ghe di mountain bike, nuoto di fondo, ...) non ¢ al-
trettanto importante assumere d’abitudine il pollo,
in ogni caso un alimento proteico con tanti pregi.

Se pratichi le prove di corsa dai 400 m ai 1500 m e vuoi ottenere miglioramenti prestativi maggiori,

a parita di allenamento effettuato, puoi fare cosi:

e mangia d’abitudine pollo €, in particolare, consumalo nel pranzo e nella cena delle giornate in cui fai

I’allenamento lattacido;

e mangia d’abitudine, in ogni pasto principale, una buona quantita di verdure (specie spinaci, coste, bie-
tole, insalata di vario tipo, barbabietola rossa e cosi via), ma soprattutto mangiane almeno 200 g prima
di ogni seduta in cui superi la soglia anaerobica; non usare colluttori;

e assumi d’abitudine una bevanda ottenuta con cacao non trattato (oppure almeno 20-25 g di cioccola-

to amaro) due ore prima di ogni allenamento in cui superi la soglia anaerobica o prima di una gara.

Questi stessi consigli valgono anche:

e per tutte le gare cicliche di durata simile (da alcune decine di secondi a poche decine di minuti) del
nuoto, del ciclismo su pista, del pattinaggio su ghiaccio o a rotelle, del canottaggio e della canoa;

e per i giochi di squadra.

Tabella 3 — Consigli che é bene che segua chi pratica gare di corsa dai 400 m ai 5000 m e che voglia ottenere, a pa-
rita di allenamento effettuato, un miglioramento prestativo di entita un po’ maggiore di quello raggiungibile con il so-
lo allenamento.
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