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on l'arrivo della bella stagio-

ne sempre piu persone esco-

no dal classico “letargo in-
vernale” e iniziano a svolgere attivita al-
I'aria aperta. Per molti atleti, invece,
proprio in questi mesi inizia la stagione
agonistica e, di conseguenza, € bene
che sia gli atleti sia i semplici appassio-
nati possano sostenere al meglio la
propria attivita attraverso una serie di
semplici indicazioni.

BERE REGOLARMENTE

Se si svolge la propria attivita fisica in un
ambiente fresco, con un impegno di so-
lo alcuni minuti, puo bastare I'acqua,
soprattutto se non si suda molto. Se in-
vece l'allenamento - o0 la gara - si svolge
in ambiente caldo e dura piu di 30 mi-
nuti, molto spesso si suda parecchio: si
devono allora reintegrare, oltre all’ac-
qua, anche gli elettroliti persi, vale a dire
il sodio, il potassio, il magnesio e il cloro.
Si possono utilizzare sia le bevande per
sportivi gia pronte in bottiglia sia quelle
che si preparano sciogliendo i sali in ac-
qua: I'importante € bere un sorso di be-
vanda ogni 10-15 minuti con l'obiettivo
di prevenire la sete.

SOSTENERE LA GLICEMIA

Nel corso dell'impegno fisico, soprattut-
to se protratto nel tempo, il nostro orga-
nismo consuma le proprie riserve di gli-
cogeno; tale consumo induce I'organi-
smo a ridurre le proprie performance.
Attraverso un’attenta integrazione ener-
getica, e possibile fornire all'organismo i
carboidrati necessari a ridurre, e in certi
casi evitare, i cali di performance.
Solitamente I'integrazione energetica
avviene attraverso miscele di carboidra-
ti a diversa velocita di assorbimento, per
esempio con fruttosio e maltodestrine.

[l fruttosio € uno zucchero semplice pre-
sente nella frutta e nel miele; a parita di
concentrazione, attraversa lo stomaco
piu rapidamente degli altri carboidrati,
in tal modo rendendosi rapidamente di-
sponibile per essere assimilato a livello
intestinale, dove, pero, & assimilato con
gradualita, fornendo energia a poco a
poco. Le maltodestrine sono invece co-
stituite da alcune o varie molecole di

Energia
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Linizio della primavera coincide spesso con la ripresa
della stagione agonistica. Alcuni suggerimenti, ad atleti
e semplici appassionati, per sostenere la performance

DI GIOVANNI CALORI, EQUIPE ENERVIT

glucosio legate I'una all’altra. Hanno la
prerogativa di esercitare una minor
pressione osmotica rispetto a simili solu-
zioni di glucosio o zuccheri semplici: cio
significa che quando sciogliamo le mal-
todestrine in acqua si ottiene una be-
vanda meno “densa” di bibite preparate
con altri zuccheri.

Nell’ottica di evitare cali di prestazio-
ne, € importante anche la scelta del
“formato” dei nutrienti da assumere.
Nel corso dell’attivita fisica, infatti, au-

mentano progressivamente sia lo sta-
to inflammatorio della mucosa gastri-
ca sia la richiesta di sangue da parte
dei distretti che devono sostenere
I'impegno fisico. Proprio per garantire
la massima efficacia di cio che assu-
miamo, nel corso dell’esercizio e pre-
feribile iniziare assumendo prodotti
solidi, come barrette o tavolette ener-
getiche, passare quindi a prodotti in
gel e per finire & consigliabile assu-
mere prodotti liquidi.

puntoeffe 35




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /PageByPage
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /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
    /Courier
    /Courier-Bold
    /Courier-BoldOblique
    /Courier-Oblique
    /Helvetica
    /Helvetica-Bold
    /Helvetica-BoldOblique
    /Helvetica-Oblique
    /Symbol
    /Times-Bold
    /Times-BoldItalic
    /Times-Italic
    /Times-Roman
    /ZapfDingbats
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /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 /Average
  /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 /Average
  /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 [2400 2400]
  /PageSize [623.622 822.047]
>> setpagedevice


