RO NNNON N UTRIZIONE

Ripresa da record

Un integratore specifico, assunto entro alcune
decine di minuti dal termine dell’allenamento,
¢ in grado di dimezzare i tempi di recupero

DI GIOVANNI CALORI, EQUIPE ENERVIT

ono gli atleti, soprattutto

amatori, che si allenano tut-

ti i giorni e che, durante la
stagione agonistica spesso gareggia-
no ogni settimana, a preoccuparsi
quasi esclusivamente di cosa man-
giare e bere prima e durante lo sforzo
fisico perché i riscontri di una corretta
integrazione prima e durante una
performance sono immediatamente
percepiti.
Alcune volte, pero, gli stessi atleti
non sono cosi scrupolosi nelle fasi di
recupero, specie tra un allenamento
e I'altro. Eppure, la performance in
gara e direttamente correlata all’alle-
namento svolto e quindi recuperare
pit in fretta ed essere pronti ad af-
frontare le fatiche del giorno dopo
con la massima freschezza fisica &
importantissimo.

QUESTIONE DI MINUTI,

ORE 0 GIORNI

Il recupero cambia in funzione non
solo del singolo soggetto ma anche
del tipo di attivita che si € svolta e
delle condizioni climatiche; inoltre,
e legato a una serie di componenti
elencate di seguito e raggruppate in
base al tempo necessario per il re-
cupero completo.

< Fattori rapidi (sono sufficienti al-
cune decine di minuti). Sono quei
fattori legati alla fibra muscolare e,
nello specifico, alla risintesi dell’Atp
e al ripristino delle riserve di ossige-
no legate alla mioglobina.

¢ Fattori intermedi (sono necessarie
alcune ore). Sono legati allo smalti-
mento dell’acido lattico (che richie-
de trai 30 e i 120 minuti), al ripristi-
no della temperatura corporea e del
patrimonio idrico salino.

# Fattori lunghi (sono necessari al-
cuni giorni). Sono legati, da una par-
te, alla ricostituzione delle scorte di
glicogeno muscolare, che in alcuni
casi richiede anche 48 ore e dipen-
de dal tipo di dieta e dallo stato di al-
lenamento dell’atleta; dall’altra, al
recupero della fatica - quello che
tecnicamente & chiamato “dolore
tardivo” a livello muscolare - che &
condizionato dalla capacita dell’or-
ganismo di ricostruire i tessuti dan-
neggiati durante il lavoro.

UN “MIX” VINCENTE

Quello del recupero & quindi un pro-
blema dalle molte facce che spesso
si intrecciano e richiede una serie di
accorgimenti, soprattutto a livello ali-
mentare, per riacquistare equilibrio e
ritrovare la freschezza fisica.
Prendendone in considerazione le di-
verse componenti, si possono indivi-
duare le indicazioni piu appropriate
per ridurne i tempi, per evitare caren-
ze e mantenere la migliore efficienza
dell'organismo.

Un’alimentazione varia e ben distri-
buita nella giornata e senza dubbio la
base su cui contare. Tuttavia, dopo
un’intensa fatica, il corpo ha difficolta
ad assimilare certi cibi, mentre alcu-

ni prodotti specificamente studiati
per reintegrare cid che si perso risul-
tano estremamente efficaci e con ra-
pidita possono “rimettere in piedi”
uno sportivo stanco.

Gli integratori dovranno essere costi-
tuiti da una miscela di:

& carboidrati a rapida assimilazione
(meglio se a base di destrosio e mal-
todestrine);

& aminoacidi a catena ramificata che
favoriscono il mantenimento di livelli
ottimali di testosterone e cortisolo, fa-
cilitando gli adattamenti muscolari;
& glutammina oltre a sostanze adat-
togene, vitamine, antiossidanti e mi-
nerali in grado di limitare gli effetti
delle tossine.

Un “mix” di questi elementi nutritivi -
se assunti contemporaneamente ed
entro alcune decine di minuti dal ter-
mine dell’allenamento - € in grado di
ridurre i tempi di recupero di oltre il
40 per cento.

puntoeffe 33




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /PageByPage
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo true
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 4
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [510.236 708.661]
>> setpagedevice


