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| «combustibili» nel lavoro muscolare pro-
lungato

E’ noto che nel lavoro prolungato il muscolo
utilizza come combustibili quasi esclusivamente
carboidrati e lipidi (1), i quali vengono completa-
mente ossidati a CO2 e H20 attraverso'il ciclo di
Krebs e la catena respiratoria. Le proteine contri-
buiscono in minima parte alla produzione del-
I'ATP per il lavoro muscolare (1).

Il metabolismo che sostiene il lavoro prolunga-
to & essenzialmente aerobico, come dimostrato
dal mancato riscontro di rilevanti concentrazioni
di acido lattico nel sangue di atleti durante e al
termine della maratona (2).

| carboidrati sono il combustibile di maggior
rendimento energetico a parita di Oz consumato:
infatti utilizzando una molecola di O2 si ottengono
6,3 molecole di ATP demolendo glicogeno e solo
5,6 ATP demolendo acidi grassi (1). | carboidrati
sono perd disponibili in quantita relativamente
limitata nei muscoli (3) (1,5 g per 100 g di muscolo
fresco, pari a un totale di circa 220 g nei muscoli
degli arti inferiori) e nel fegato (1)-(circa 70 g); le
Kcal che si possono ottenere dalla totale demoli-
zione del glicogeno muscolare ed epatico, ed uti-
lizzabili nella corsa, sono circa 1200.

I lipidi, combustibile di resa inferiore, sono in-
vece disponibili, oltre che nei muscoli in modesta
quantita — circa 150 g negli arti inferiori (3) —, in
quantita rilevanti nei depositi adiposi sottocuta-
nei: da questo distretto sono faciimente mobiliz-
zati, trasportati nel sangue come acidi grassi liberi
(NEFA) e messi a disposizione delle fibre musco-
lari. Uno dei principali fattori che controllano la
velocita di ingresso mitocondriale e la susseguen-
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Dieta dissociata

te demolizione degli acidi grassi & la carnitina;
I'importanza di questa molecola nel condizionare
Fattivita muscolare prolungata degli atieti & a tut-
t'oggi non definita.

Il muscolo utilizza preferenzialmente i lipidi
(risparmiando cosi carboidrati) alle intensita lavo-
rative pit basse; man mano che I'intensita dilavo-
ro aumenta si utilizzano miscele di lipidi e carboi-
drati tanto piu ricche di questi ultimi quanto piu
intenso ¢ il lavoro (3).

E’ importante ricordare che la disponibilita di
carboidrati condiziona la possibilita di utilizzare i
lipidi da parte della fibra muscolare; infatti il ciclo
di Krebs & in grado di assorbire i prodotti della
demolizione dei grassi solo se adeguatamente
rifornito nei suoi composti intermedi da parte dei
carboidrati via piruvato e reazioni anaplerotiche.

Resistenza al lavoro prolungato

Viene definita come «resistenza al lavoro mu-
scolare prolungato» la capacita di mantenere
costante nel tempo un lavoro di intensita de-
terminata. Tale capacita dipende da diversi fat-
tori:

1) Intensita del lavoro muscolare. Intensita la-

vorative che comportino I'impiego del metabo-
lismo anaerobico lattacido limitano grande-
mente le capacita di «resistenza»; infatti la gli-
colisi anaerobica, fornendo energia in modo
antieconomico rispetto a quella aerobica — 19
volte meno vantaggiosa (1) — esaurisce rapi-
damente le riserve di glicogeno, limitando
quindi la prosecuzione dell’attivita muscolare.
All'esaurimento dellattivitd contrattile contri-
buisce anche I'acidosi locale e generale.
Anche intensita di lavoro che non richiedono
lintervento della glicolisi anaerobica, ma suffi-
cientemente elevate da comportare I'utilizzo da
parte dei muscoli dei carboidrati come preva-
lente fonte energetica, limitano le capacita di
«resistenza», costringendo I'atleta a ridurre I'in-
tensita del lavoro per esaurimento progressivo
delle riserve di glicogeno.
Quindi solo un lavoro di una determinata inten-
sita, che comporti I'utilizzo di una miscela equi-
librata e ottimale di carboidrati e lipidi, potra
essere mantenuto a lungo costante.

2) Tipo di fibre muscolari presenti nell’atleta.
E’ noto che gli atleti di buon valore, impegnati
nell'attivita di fondo, presentano una elevata %
di fibre rosse o lente o ST, le quali sono le pit
adatte, per le loro caratteristiche metaboliche,
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a svolgere lavori prolungati. Ovviamente tante
pit ST saranno presenti in un muscolo, tanto
pill questo sara «resistente» (4).

3) Adattamenti al lavoro muscolare protratto.
Oltre ad adattamenti meccanici muscolo-ten-
dinei di difficile valutazione, si sviluppano con
I'allenamento adattamenti metabolici; i dati
disponibili suggeriscono che I'allenamento pro-
lungato comporti un maggior utilizzo percen-
tuale di acidi grassi rispetto ai carboidrati, con
un risultante risparmio delle riserve di glicoge-
no (5).

4) Concentrazione del glicogeno muscolare.
Da quanto detto in precedenza risulta chiara
l'importanza determinante, ai fini del manteni-
mento di un certo carico di lavoro nel tempo, di
non esaurire precocemente le riserve di glico-
geno presenti nei muscoli impegnati nel lavoro.
Ovviamente questo esaurimento sara tanto piu
ritardato quanto piti glicogeno sara immagaz-
zinato nei muscoli e nel fegato prima di iniziare
il lavoro, come & del resto ampiamente docu-
mentato (6, 7, 8, 9).

La cosiddetta «dieta dissociata»

E’ noto che con particolari diete & possibile
incrementare la concentrazione del glicogeno
muscolare da 1-1.5 g % (valori normali) a3-4 g %
(6).

Tali diete constano di due fasi successive (di
durata variabile da uno a tre gironi): la prima a
carattere ipoglicidico, la seconda a carattere
iperglicidico. Nella prima fase, in cui l'atleta si
allena normalmente, lo scopo & quello di ridurre al
minimo la quantita di glicogeno presente nei
muscoli. Intento della seconda fase, durante la
quale l'allenamento & leggero, & quello di incre-
mentare i depositi di glicogeno muscolare prece-
dentemente «svuotati» (che quindi sono pitl «di-
sponibili» ad essere sovraccaricati).

Questa «dieta dissociata», se da un lato per-
mette di immagazzinare notevoli quantita di gli-
cogeno consentendo in molti casi di aumentare la
«resistenza», dallaltro presenta alcuni inconve-
nienti:

a) risulta molto faticosa, sia fisicamente che psi-
cologicamente, per l'atleta, specialmente nel-
la prima fase di «svuotamento».

b) A volte & causa di disturbi gastrointestinali con
crisi diarroiche.



c) Nella fase di «svuotamento» sono possibili crisi
di ipoglicemia e di acidosi chetonemica.

d) Poiché ogni g di glicogeno che si accumula nei
muscoli lega 2,7 g di H20 (1), alla fine della
dieta I'atleta si trova in sovrappeso di 1-2 kg,
che possono costituire uno svantaggio nelle
fasi iniziali di gara (d'altra parte perd I'H20 via
via liberata dalla demolizione del glicogeno
puo essere utilizzata per la termoregolazione,
diminuendo la necessita di assumere liquidi
durante la competizione).

e) In rari casi dopo la fase di «riempimento» si
possono manifestare crampi e sensazioni
anomale di affaticamento (20).

La «dieta dissociata» & utilizzata ormai da al-
cuni anni da molti maratoneti; alcuni atleti riferi-
scono effetti positivi sulle capacita di «resisten-
za», altri riportano nessun effetto, altri ancora
effetti negativi.

Abbiamo quindi ritenuto opportuno verificare
le modificazioni della «resistenza» a seguito
della «<DD» (dieta dissociata) in un gruppo di
maratoneti.

Dieta dissociata
Materiali e metodi

La metodica adottata per la valutazione della
«resistenza» nei 6 maratoneti esaminati utilizza il
test gia descritto su questa rivista (10) che mette
in relazione la velocita di corsa con la frequenza
cardiaca. Per valutare la «resistenza» di un atleta
il test viene eseguito piu volte nel corso di una
lunga seduta di allenamento (30-35 km) durante
la quale gli atleti «resistenti» non modificano il
rapporto tra velocita di corsa e frequenza cardia-
ca, a differenza degli atleti meno resistenti (11).
Nei maratoneti esaminati sono state eseguite
sedute di allenamento prolungato con tests seriati
(3 tests consecutivi, separati 'uno dall’altro da 45'
di corsa a ritmo di fondo lento) sia prima che dopo
dieta dissociata.

Lo schema di «<DD» e di allenamento seguito
dagli atleti durante la sperimentazione sono illu-
strati nelle tabelle 1 e 2.

Da notare che durante la prima fase della dieta,
in corrispondenza dello «svuotamento», & stato
effettuato al termine di ogni allenamento un esa-
me delle urine per evidenziare, oltre ai comuni
parametri, I'eventuale presenza di corpi chetoni-
ci.

Tabella 1 - Protocollo del lavoro e della dieta seguiti dai 6 atleti che hanno partecipato alla sperimenta-

zione.
GIORNI LAVORO DIETA
Fase A: «svuotamento»
10 giorno Tests normale
20 giorno Gara o fondo lungo, con finale forte Fase A
30 giorno Fondo lento di km 25 circa,
con qualche variazione di ritmo Fase A
40 giorno Km 20 circa, con progressione finale o esecuzione
di 2-4 x 1000 m, per ottenere uno «svuotamento» completo Fase A
Fase B: «riempimento»
50 giorno Km 10 con qualche allungo di 50-60 m Fase B
6° giorno Km 5 con qualche allungo di 50-60 m Fase B
0 riposo
70 giorno Km 10 con qualche allungo di 50-60 m Fase B
8¢ giorno Tests normale
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Tabelia 2 - Dieta seguita dai 6 atleti che hanno partecipato alla sperimentazione

FASE A (dieta ipoglicidica, normocalorica)

Mattino: 250 ml di latte non zuccherato, con caffe; 2 uova (sode o alla coque o strapazzate) oppure prosciutto
crudo o cotto.

Pranzo e cena: minestrone di verdura (senza patate e fagioli) con formaggio grana, oppure «stracciatella»
(brodo + uova e grana sbattuti)

bistecca (vitello, bue, maiale o cavallo)

oppure pesce

oppure formaggio

verdura cruda (a volonta) con olio e sale

100 gr di pane o 2 pacchetti di crackers, al giorno.

Bibite: acqua e latte (non zuccherato) a volonta
vino e birra: massimo un bicchiere a pasto
vietate altre bibite (es. aranciata, coca...).

FASE B (dieta iperglicidica, ipolipidica, normocalorica)

Mattino: Thé o caffé zuccherati
100 gr di pane o fette biscottate
50 gr di marmellata o 40 gr di miele

Pranzo e cena: 80-100 gr di pasta o riso, conditi con olio di oliva e formaggio grana
50 gr di prosciutto crudo (magro)

oppure 100 gr di mozzarella

100 gr di pane o fette biscottate, 100 gr di patate

2 o 3 frutti (arance, mele, pere...)

100 gr di biscotti o di altri dolci

Bibite: 1/4 di vino o 1/3 di birra o bibita gassata
acqua a volonta.

Nota: Nellafase B sono concessidurante la giornata, soprattutto in presenza di forte stimolo dellafame:

thé zuccherato, 100 gr di biscotti secchi, 50 gr di cioccolata fondente, un panino alla marmellata o

al miele.

Risultati

Nell'esporre i risultati ottenuti nei 6 maratoneti assi cartesiani, lo spostamento a destra nel
che hanno partecipato alla sperimentazione grafico suggerendo l'impiego di una miscela
commenteremo in particolare le variazioni che si piuricca in grassi, con esaurimento progressi-
sono manifestate per: vo delle riserve di carboidrati.
1) soglia anaerobica (Vi) che corrisponde alla 3) Le sepsazioni soggettive degli atleti durante la

intensita lavorativa al di sopra della quale la sperimentazione.

glicolisi progressivamente eccede la disponi- 4) Eventuali anormalita riscontrate allesame del-

bilita di ossigeno per la fosforilazione ossidati- le urine durante tutta la sperimentazione.

va, con conseguente accumulo di acido lattico Per ciascun atleta viene espresso un commen-

nel sangue (12, 13). to generale sull'effetto della «DD» sulle capacita

2) La posizione delle rette dei tests nel sistema di di «resistenza».

28
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Atleta F.M., eta 19 anni (Fig. 1a e b)
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Fig. 1a e b - Rapporti tra velocita di corsa e frequenza cardiaca, prima (a) e dopo «DD» (b), determinati
sullatleta F.M. (19 anni), in tre tempi successivi durante 2 prove di 34 km.
| 3 tests sono stati eseguiti alie distanze indicate nell'inserto.

1) Soglia anaerobica (Vi). Prima di «<DD»: pres- del 3 tests era presente una lieve proteinuria
soché costante nei 3 tests. Dopo «DD»: pil (0,30 gll), una lieve bilirubinuria (+) e unalieve
elevata e costante nei 3 tests successivi. ematuria microscopica (50 globuli rossi/ml).

2) Posizione delle rette nel grafico. Prima di Durante lo «svuotamento» si & osservato,
«DD»: sensibile spostamento a destra nel ter- dopo l'allenamento, incremento deifematuria
20 test. Dopo «DD»: la retta del terzo test & mlcroscqpnca (2.50 globu_h .r OSS'/',“I),; non sono
spostata a sinistra. comparS{ corp} chetqnlql qell_ urina. Dopo

«DD»: gli stessi reperti urinari si sono mante-

3) Sensazioni soggettive. Prima di «DD»: I'atle- nuti anche dopo i 3 tests.

ta ha riferito notevole stanchezza al terzo test.
Dopo «DD»: I'atleta ha avvertito una certa
pesantezza e gonfiore alle gambe durante il
primo test, mentre i 2 successivi sono stati
eseguiti senza disagio. Nei primi 3 giorni di

5) Considerazioni sull’effetto della «DD» sulla
«resistenza» dell’atleta. La «<DD» & stata
seguita da effetti positivi sulle capacita di «re-
sistenza» dell’atleta, avendo elevato Vi, evita-

X oG to lo spostamento a destra della retta nel terzo

«DD» I'atleta ha riferito notevole spossatezza test, nonché diminuito le sensazioni soggetti-

e dolori alle gambe. ve di stanchezza nel corso del lavoro prolun-
4) Esame delle urine. Prima di «DD»: al termine gato svolto dopo la dieta.

29



Dieta dissociata
Atleta D.F., eta 25 anni (Fig. 2a e b)
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Fig. 2a e b - Rapporti tra velocita di corsa e frequenza cardiaca, prima (a) e dopo «DD» (b), determinati
sull'atleta D.F. (anni 25), in tre tempi successivi durante 2 prove di 34 km.
I 3 tests sono stati eseguiti alle distanze indicate nell'inserto.

1) Soglia anaerobica (Vi). Prima di «DD»: & net-

2

~

tamente diminuita nel terzo test. Dopo «DD»:
era pit bassa del normale al primo test ed &
andata progressivamente aumentando rag-
giungendo al terzo test il valore del primo test
senza «DD».

Posizione delle rette nel grafico. Prima di
«DD»: spostamento a destra nel terzo test.
Dopo «DD»: spostamento a sinistra nel terzo
test.

3) Sensazioni soggettive. Prima di «DD»: stan-

chezza notevole al terzo test. Dopo «DD»:
I'atleta ha riferito sensazioni buone e in pro-
gressivo miglioramento durante i 3 tests. |
primi 3 giorni di dieta sono stati piuttosto sof-
ferti dall'atleta, che ha accusato notevole affa-
ticamento.

4) Esame delle urine. Nulla di particolare al ter-
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mine dei tests prima e dopo «DD». Al terzo
giorno di «svuotamento», dopo I'allenamento,
sono comparse tracce di corpi chetonici nelie
urine (+). Per questo motivo I'atleta ha antici-
pato di un pasto la fase B della «DD».

5) Considerazioni sull’effetto della «DD» sulla

«resistenza» dell’atleta. Pur non avendo
incrementato Vi, la «DD» ha evitato lo spo-
stamento a destra della retta nel terzo test e
diminuito le sensazioni soggettive di stan-
chezza nel corso delle prove finali.

Atleta M.M., eta 31 anni (Fig. 3a e b)

1) Soglia anaerobica (Vi). Prima di «<DD»: & di-

2)

minuita leggermente dal primo al secondo test
ed ha presentato una drastica diminuzione nel
terzo test. Dopo «DD»: si & mantenuto pres-
soché costante nel corso dei 3 tests con valori
simili a quelli del primo test eseguito senza
«DD»,

Posizione delle rette nel grafico. Prima di
«DD»: sensibile spostamento a destra del ter-
zo test. Dopo «DD»: spostamento a destra nel
terzo test pit modesto.



Dieta dissociata

/L /4

1.3.80 17 8.3.80
22+ @ 2 ®
< A4 1vi-17.8 Km/h 1 viz17.6 Kmh
) 2.Vi=175 2.Vi=17.6
T 20 3 3. Vi=
© —
EA
— £ 18
<C
=& -
Ov
o 16—
-
) _
>
110‘_‘ 3 T
0 10 20 30
_’, Km percorsi “, )
0"[!1:1111"1"'11xllllll
0 140 160 180 200 0 140 160 180 200
FREQUENZA CARDIACA
(puls./min.)

Fig. 3a e b - Rapporti tra velocita di corsa e frequenza cardiaca, prima (a) e dopo «DD» (b), determinati
sullatleta M.M. (anni 31), in tre tempi successivi durante 2 prove di 34 km.
I 3 tests sono stati eseguiti alle distanze indicate nell'inserto.

3) Sensazioni soggettive. Prima di «DD»: I'atle-
ta non ha avvertito particolari sensazioni di
affaticamento nel corso dei 3 test. Dopo
«DD»: I'atleta riferisce di avere accusato, du-
rante il primo test, pesantezza e «gonfiore»
alle gambe. Durante la settimana di dieta I'a-
tleta non ha accusato problemi particolari.

4) Esame delle urine. Presenza di lieve proteinu-
ria (0,30g/l) al termine dei tests eseguiti sia
prima che dopo «DD».

5) Considerazioni sull’effetto della «DD» sulla
«resistenza» dell’atleta. Si puo affermare
che la «DD~» abbia sortito effetti positivi in
guanto la Vi dopo una settimana di dieta si &
mantenuta su livelli costanti nei 3 tests suc-
cessivi e lo spostamento a destra della terza
retta & risultato piu lieve che in assenza di
«DD».

Atleta B.C., eta 43 anni (Fig. 4a e b)

1) Soglia anaerobica (Vi). Prima di «<DD»: si &
mantenuta costante nei 3 tests. Dopo «DD»: lie-
vemente aumentata nel primo test.

2) Posizione delle rette nel grafico. Si & mante-
nuta costante nei 3 tests sia prima che dopo
«DD».

3) Sensazioni soggettive. Sia prima che dopo
«DD» I'atleta ha riferito una discreta stanchezza,
progresswamente crescente dal primo al terzo
test. Nei primi 3 giorni della dieta, durante lo
«svuotamento», riferisce una notevole spossa-
tezza. Nella fase B della dieta ha accusato lievi
disturbi gastrici e un modica diarrea.

4) Esame delle urine. Prima di «DD»: nulla di
patologico dopo i tests. Al terzo giormno di «svuo-
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Fig. 4a e b - Rapporti tra velocita di corsa e frequenza cardiaca, prima (a) e dopo «DD» (b), determinati
sull'atleta B.C. (anni 43), in tre tempi successivi durante 2 prove di 33 km.
| 3 tests sono stati eseguiti alle distanze indicate nell'inserto.

tamento», al termine dell’allenamento, &€ compar-
sa una discreta chetonuria (+ +), per cui 'atleta
ha anticipato di un pasto la fase B della dieta.
Dopo «DD»: al termine dei tests si & osservata
lieve proteinuria (0,30 g/l).

5) Considerazioni dell’effetto della «DD» sulla
«resistenza» dell’atleta. Si pu6 concludere che
la «DD» nel complesso non abbia sortito alcun
effetto sulla capacita di resistenza dell’atleta.

Atleta P.D., eta 44 anni (Fig. 5a e b)

1) Soglia anaerobica (V). E' lievemente diminui-
ta dal primo al terzo test sia prima che dopo la
«DD».

2) Posizione delle rette nel grafico. Prima di
«DD»: la retta del terzo test si & leggermente
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spostata a destra rispetto a quella del primo e del
secondo test. Analogo comportamento si € os-
servato dopo «DD».

3) Sensazioni soggettive. Prima di «<DD»: I'atle-
ta ha riferito stanchezza tra il secondo e il terzo
test. Dopo «DD»: ha avvertito una certa pesan-
tezza durante il primo test, ma successivamente
le sensazioni sono andate via via migliorando.

4) Esame delle urine. Prima di «DD»: nulla di
patologico dopo i tests. Durante lo «svuotamen-
to» si € osservata una lieve ematuria microscopi-
ca (50 globuli rossiiml). Dopo «DD»: al termine
dei tests € comparsa una lieve proteinuria (0,30
g/l) e una modesta ematuria (50 globuli rossiiml).
5) Considerazioni sull’effetto della «DD» sulla
«resistenza» dell’atleta. Nonostante le buone
sensazioni soggettive, la «DD» non pare aver
migliorato le capacita di resistenza dell'atleta.
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Fig. 5a e b - Rapporti tra velocita di corsa e frequenza cardiaca, prima (a) e dopo «DD» (b), determinati
sull'atleta P.D. (anni 44), in tre tempi successivi durante 2 prove di 34 km.
I 3 tests sono stati eseguiti alle distanze indicate nell'inserto.

Atleta E.V., eta 28 anni (Fig. 6a e b)

1) Soglia anerobica (Vi). Prima di «<DD»: netta
riduzione al secondo e al terzo test. Dopo «DD»:
piu elevata che senza dieta al primo e al secondo
test, calo netto al terzo test.

2) Posizione delle rette nel grafico. Prima di
«DD»: sensibile spostamento a destra nel secon-
do e nel terzo test. Dopo «DD»: drastico sposta-
mento a destra nel terzo test.

3) Sensazioni soggettive. Notevole stanchezza
nel corso degli ultimi due tests prima di «DD» e
nel terzo test dopo «DD». Ha accusato dolori alle
gambe nella fase A della dieta.

4) Esame delle urine. Lieve proteinuria (0,30 g/l)
al termine dei tests, sia prima che dopo «DD». Al
terzo giorno dello «svuotamento», dopo I'allena-
mento, sono comparsi corpi chetonici nell’urina

(+ +). Per questo motivo 'atleta ha anticipato di
un pasto la fase B della dieta.

5) Considerazioni sull’effetto della «DD» sulla
«resistenza» dell’atleta. Si puo ritenere che la
«DD » abbia incrementato le capacita prestative
aerobiche dell’atleta; Vi & infatti aumentata dopo
la «DD» e le posizioni delle rette nel primo e nel
secondo test sono pressoché coincidenti. La
«DD» sembra invece accompagnata da un effetto
negativo sulle capacita di «resistenza» dell’atleta
essendo netto il calo di Vi e drastico lo sposta-
mento a destra della retta nel terzo test.

Gli effetti della «DD» sul rapporto velocita di cor-
sa-frequenza cardiaca erano gia stati determinati
in precedenza nello stesso atleta. La fase B della
dieta era stata anticipata di un giorno e mezzo per
la comparsa in seconda giornata di una notevole
chetonuria (+ + +). I risultati ottenuti (v. Fig. 7a e
b) erano comunque simili a quelli poi verificatisi
nella seconda sperimentazione.
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Dieta dissociata
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Fig. 6a e b - Rapporti tra velocita di corsa e frequenza cardiaca, prima (a) e dopo «DD» (b), determinati
sull'atleta E.V. (anni 28), in tre tempi successivi durante 2 prove di 33 km.
I'3 tests sono stati eseguiti alle distanze indicate nellinserto.
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Fig. 7a e b - Rapporti tra velocita di corsa e frequenza cardiaca, prima (a) e dopo «DD» (b), determinati
sullatleta E.V. (anni 28), in tre tempi successivi durante 2 prove di 34 km.
I3 tests sono stati eseguiti alle distanze indicate nell'inserto.
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Discussione e conclusioni applicative

Durante l'esercizio muscolare, la deplezione
dei depositi di carboidrati negli animali e nell’'uo-
mo si associa ad esaurimento. Biopsie seriate del
quadricipite femorale ottenute nell'uomo durante
I'esercizio muscolare intenso e prolungato hanno
dimostrato che il momento dell’esaurimento coin-
cide con la deplezione delle riserve muscolari di
glicogeno (14, 15, 16). La durata dell’'esercizio
muscolare intenso & determinata sia dalla con-
centrazione iniziale del glicogeno muscolare sia
dalla velocita di utilizzazione del glicogeno stesso
(14, 15, 16, 17, 18). Anche la deplezione dei
depositi epatici di glicogeno, con ipoglicemia
secondaria, possono giocare un ruolo importante
nel manifestarsi del’esaurimento. Vista I'impor-
tanza del glicogeno muscolare nel condizionare
la «resistenza» nelle gare di durata, non meravi-
glia che la cosiddetta «DD» abbia trovato largo
seguito tra gli atleti che partecipano a competi-
zioni di fondo. A fianco dei molti atieti che riferi-
scono di ottenere vantaggi dalla «DD», ne esiste
una percentuale non trascurabile che da tempo
ha segnalato effetti nulli o addirittura negativi. |
dati raccolti sui 6 maratoneti esaminati sembrano
confermare la non uniformita degli effetti della
«DD»: tre atleti hanno migliorato la loro «resi-
stenza», due non hanno tratto vantaggi apprez-
zabili, ed un atleta infine, controllato due volte, ha
ottenuto effetti che sembrano essere negativi sul-
la «resistenza>. In quest’ultimo caso & ipotizzabi-
le che il glicogeno presumibilmente accumulato
con la «DD» abbia favorito il metabolismo glicidi-
co, incrementando si la potenza aerobica pura
(Vi), ma nel contempo accelerando la deplezione
delle riserve di carboidrati € diminuendo in tal
modo la «resistenza».

Anche la letteratura riferisce, a fianco di casi in
cui la «DD» esercita benefici effetti sulla «resi-
stenza», altri casi in cui si manifestano dolori o
crampi alle gambe e sensazioni anormali di fatica
con esaurimento precoce delle capacita prestati-
ve. Un fenomeno analogo & frequentemente os-
servato nei cavalli da tiro che, dopo il riposo do-
menicale e una contemporanea dieta ricca in car-

Dieta dissociata

boidrati, soffrono della cosiddetta «malattia dei

lunedi mattina» (18).

Per quanto preliminari, i dati raccolti permetto-
no alcune conclusione applicative:

a) vista la variabilita delle risposte individuali alla
dieta dissociata, non & consigliabile proporre
la «DD» all'atleta in occasione di importanti
eventi agonistici senza averne prima verificata
la risposta personale.

b) Le verifiche preliminari andrebbero in ogni
caso condotte con «DD» «blande» (con
«svuotamento» non drastico) per saggiare
con gradualita la risposta individuale e per
evitare il manifestarsi di condizioni patologi-
che — es.: mioglobinuria (18) — che, sebbene
infrequentemente, possono manifestarsi. Lo
svuotamento delle riserve glicidiche andrebbe
in ogni caso sospeso se compare chetonuria™.
L efficacia della «<DD» potrebbe essere lascia-
ta alle sensazioni individuali dell’atleta oppure
verificata con la metodica proposta da Conco-
ni et al. (11) cosi come applicata nel presente
lavoro.

c) Atleti allenati alla distanza esauriscono le riser-
ve glicidiche muscolari meno rapidamente dei
non allenati (14, 9). Studi condotti sui ratti
hanno inoltre dimostrato che I'alienamento ral-
lenta anche I'esaurimento del glicogeno epa-
tico (19). | muscoli allenati compensano la
minor utilizzazione dei carboidrati ossidando
una quantita di grassi proporzionaimente
maggiore (14).

Nel presente lavoro i soggetti che anche senza
«DD» mantengono costante il rapporto velocita di
corsa-frequenza cardiaca durante il lavoro pro-
lungato e che quindi sono i piu «resistenti», sono
guelli che non hanno tratto vantaggi dalla «DD»
(B.C., Fig. 4a e b; P.D., Fig. 5a e b).

E’ quindi possibile, anche se il dato deve esse-
re confermato su una casistica piu ampia, che i
soggetti gia «resistenti» (sia per ragioni genetiche
che per adattamenti metabolici della fibroceliula
muscolare acquisiti con Fallenamento) non ne-
cessitino, almeno per le distanze usate nelle no-
stre verifiche, della «<DD». Per questi atleti & pos-
sibile che una semplice dieta ricca in carboidrati

* La presenza di corpi chetonici nelle urine puo essere verificata con apposite cartine in commercio. La
chetonuria & indice di un grave depauperamento delle riserve glicidiche, con conseguente impossibilita
di demolire completamente gli acidi grassi. Non si pud escludere che i corpi chetonici possano provocare
danni alla fibrocellula muscolare, compromettendone lintegrita funzionale e pregiudicando anche

I'effetto della «DD».
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nei due-tre giorni precedenti la prova di durata,
sia sufficiente a garantire una «resistenza» ade-
guata. E’ del resto noto che alcuni maratoneti di
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