I NUTRIENTI NEGLI ALIMENTI di P. Colangelo da il sito web www.podisti.it
Parte I :  Carboidrati o Glicidi  
I carboidrati, pur presenti  soltanto nella misura dell'1% nel corpo umano, rappresentano il più importante principio nutritivo della nostra alimentazione. Essi fornisco circa quattro calorie  per ogni grammo ingerito e coprono il fabbisogno calorico giornaliero in  una percentuale che va dal 40%  sino a raggiungere a volte anche il  60%. Sono pertanto definiti il "carburante” delle reazioni chimiche  che avvengono in tutto l'organismo fornendo energia ad alcuni organi in particolare, quali i muscoli, il cervello ed il fegato. 
In natura solo i vegetali sono in grado di produrre da soli questo combustibile, combinando acqua e anidride carbonica e utilizzando l’energia fornita dal sole (fotosintesi clorofilliana).
In questo processo biochimico  dell’acqua e dell’anidride carbonica, la nuova sostanza che viene prodotta è uno zucchero semplice che rappresenta il combustibile energetico per la vita delle stesse piante. L’uomo non è grado di fabbricare carboidrati, egli soddisfa il suo fabbisogno assumendo alcuni alimenti molto diffusi nella sua alimentazione che contengono zuccheri nelle varie forme come pane, pasta, riso, mais, patate, legumi, frutta, latte e formaggi.
I carboidrati si accumulano in piccole riserve nei muscoli, nel fegato e nel rene, sotto forma di glicogeno ( una speciale collana di singole molecole di zucchero), mentre si  trovano nel sangue e nei liquidi extracellulari sotto forma di glucosio. Questi depositi, in caso di digiuno, rappresentano una riserva energetica piuttosto  limitata, ma il corridore ha da sempre sperimentato  come essi si rivelino di fondamentale importanza durante gli sforzi di lunga durata.   

I carboidrati classificati in base alla loro complessità chimica: Zuccheri semplici   

Gli zuccheri semplici sono composti da una (monosaccaridi ) o due molecole di glicidi (disaccaridi).Essi non  necessitano di essere digeriti e quindi sono immediatamente assimilabili dall’organismo e la loro energia è disponibile in pochi minuti. Monosaccaridi ( Glucosio o destrosio, fruttosio, galattosio)
          il glucosio è presente in natura nella frutta, in alcuni vegetali e nel miele
          il fruttosio  si trova nella frutta 
          il galattosio è presente in modo particolare nel miele  Disaccaridi (Saccarosio, maltosio)
          il saccarosio ( glucosio/fruttosio) è lo zucchero che usiamo comunemente; 
si trova nella canna da zucchero, nella barbabietola e in molti frutti 
          Il maltosio (glucosio/glucosio) lo si trova soprattutto nei cereali
          Il lattosio ( glucosio/galattosio) è lo zucchero presente nel latte di tutti i mammiferi  

Come risulta evidente da questa classificazione,  gli zuccheri semplici sono presenti sulla nostra tavola in molti  alimenti primari ( la frutta, la verdura, il miele ecc.) che vengono ingeriti giornalmente, ma è anche molto diffuso il loro utilizzo,  dopo aver subito un lungo processo di trasformazione industriale,  in forma raffinata ( lo zucchero comune e lo zucchero di canna).
La presenza degli zuccheri semplici nella moderna alimentazione  è talmente alta e frequente che spesso non ci si rende conto di esagerare nelle quantità di assunzione. Bisogna fare particolare attenzione a ciò che si acquista al supermercato; lo zucchero comune, in particolare, viene  incorporato in molti alimenti ed in quasi tutte le bevande (saccarosio, sciroppo di glucosio a contenuto variabile di fruttosio) per aumentarne la gradevolezza grazie al suo gusto dolce.
In ogni caso sarebbe un grave errore escludere gli zuccheri semplici dalla  dieta, essi  sono indispensabili  e non nocivi se assunti nelle giuste dosi. Secondo gli studi scientifici più recenti condotti negli Stati Uniti è stato rilevato che la quantità di zuccheri semplici da assumere giornalmente  non dovrebbe  superare il grammo per ogni chilo di peso corporeo.  
ZUCCHERI COMPLESSI   Polisaccaridi (amido, glicogeno e fibre) 

          L’amido  è costituito da molte molecole di glucosio unite tra di loro ed è presente nei semi, nelle radici, nei bulbi dei vegetali. 
          Il glicogeno  è la sostanza di riserva del nostro organismo costituita da molte unità di glucosio legate l’una all’altra.
          La cellulosa è anch’essa costituita da molte molecole di glucosio ed è il glucide più diffuso in natura costituendo la parte fibrosa dei vegetali (verdura, frutta, legumi).  
I polisaccaridi vengono comunemente denominati zuccheri complessi e per poter essere assimilati ed utilizzati dall’organismo devono essere scissi sino a monosaccaridi.
Rispetto agli zuccheri semplici vengono assimilati più lentamente e producono energia in modo più graduale. Gli zuccheri complessi si trovano in moltissimi alimenti consumati normalmente come pane, pasta, riso, patate, prodotti derivati dai cereali e legumi.La cellulosa, a differenza dell’amido, non viene utilizzata dall’organismo umano in quanto non possiede gli enzimi necessari per la sua digestione. La sua funzione è comunque molto importante poiché, oltre ad aumentare il senso di sazietà ed a  migliorare la funzionalità dell’intestino e dei disturbi ad essa associati (stipsi, diverticolosi), riduce il rischio d’ importanti malattie  cronico - degenerative, in particolare i tumori al colon-retto.   

L’effetto dell’alto tasso  di glicemia nel sangue.

 I carboidrati determinano l’innalzamento della glicemia, vale a dire aumenta la concentrazione  del glucosio nel sangue. Tale aumento dello zucchero nel sangue non dovrà mai essere particolarmente elevato perché ad ogni  innalzamento dei valori glicemici del sangue (in particolar modo quando s’ingeriscono, per esempio,  zollette di zucchero o stecche di cioccolato) si verifica una  reazione neutralizzante di risposta attraverso l’immissione sopra i valori normali da parte del pancreas di un ormone: l’insulina. 
Si passa in breve tempo ad una situazione opposta e, cioè, di abbassamento della glicemia sotto i valori normali che finisce per determinare nel soggetto una situazione di  ipoglicemia vera e propria. L’atleta che si appresta ad affrontare un impegno agonistico  avvertirà improvvisamente  un senso di debolezza e pesantezza nelle gambe; è questa la ragione per cui durante l’attività sportiva si evita d’ingerire il saccarosio o prodotti che lo contengono in misura elevata. Vi sono però zuccheri semplici come fruttosio o levulosio che, assunti durante una prestazione sportiva, non determinano un  rilascio di insulina aiutati anche dalla condizione che il corpo, durante l’esercizio fisico, emette sostanze che inibiscono in parte  la produzione di questo ormone. E’ questa la strategia corretta ed efficace per incrementare quell’apporto dei carboidrati che permetta  al corridore di resistenza di entrare in possesso di un supporto energetico integrativo che possa aiutarlo a  migliorare le sue prestazioni durante la parte finale di uno sforzo prolungato. 
Una fornitura  immediata di energia per il nostro organismo è anche possibile ottenerla ricorrendo ad un integratore a base di carboidrati molto in uso tra i podisti: le  maltodestrine.
Le maltodestrine sono zuccheri complessi ottenuti dall'amido di mais, che non essendo dolci ma insapori, possono essere assunti in quantità elevata senza provocare senso di nausea. Esse sono composte da alcune decine di unità di glucosio.

Rispetto ai comuni polimeri di glucosio, le maltodestrine hanno la caratteristica di essere più piccole e solubili in acqua, risultando più facilmente digeribili e assimilabili dall’organismo durante l'attività fisica.

Rispetto all' ingestione di glucosio o fruttosio (zuccheri semplici), le maltodestrine offrono il vantaggio di liberare gradualmente il glucosio contenuto nel polimero, garantendo in tal modo un rifornimento di energia prolungato nel tempo. 
Assunte al termine dell'allenamento consentono di ripristinare più velocemente  le scorte di glicogeno.  

Perché la corsa fa dimagrire. Un elevato tasso della glicemia nel sangue è una delle principali cause dell’incremento  di grasso corporeo, il soggetto in soprappeso  dovrà indirizzare necessariamente  la sua scelta verso quei cibi che contengono carboidrati a basso contenuto glicemico. La ragione è presto detta: la maggior parte del grasso corporeo è contenuto nelle cellule adipose (gli adipociti) che alloggiano in buona parte sotto la cute. Quando un soggetto ingrassa non s’incrementa il numero degli adipociti  ma nelle cellule aumenta notevolmente  il numero di trigliceridi.Se vengono ingerite quantità elevate di alimenti ricchi di carboidrati, che inevitabilmente determinano l’incremento dei livelli d’insulina nel sangue, molte molecole di essa si depositano sulla superficie degli adipociti permettendo alle  molecole di glucosio di penetrare nelle cellule degli stessi adipociti. Attraverso un processo biochimico complesso le molecole di glucosio vengo trasformate in trigliceridi, cioè in grasso ( lipogenesi).
Un’attività aerobica eseguita con costanza ed impegno di una mezz’oretta iniziale e poi incrementata  sino a raggiungere e superare, pian piano, l’ora e trenta  stimola la mobilizzazione degli acidi grassi attraverso l’attivazione di una risposta ormonale che facilita la lipolisi. Si  pone così in essere un processo inverso grazie al quale le molecole dei trigliceridi presenti negli adipociti fuoriescono determinando uno svuotamento degli stessi.   Gli adipociti si ritrovano  nell'uomo  prevalentemente a livello dei fianchi, dell'addome e nella regione mammaria. 
Nelle donne gli adipocidi sono presenti prevalentemente  nella  
          Parete addominale 
          Regione mammaria 
          Regione crurale, cioè le gambe e le cosce 
Regione supero – mediale delle braccia 

Va sottolineato  che il vero dimagrimento si ottiene  soltanto quando nell’organismo si riduce la massa grassa. E’ un risultato che, come specificato in precedenza,  si può realizzare  soltanto quando negli adipociti viene attivato il processo di lipolisi. Una dieta che fa perdere velocemente i chili in eccesso ma che determina anche una riduzione della massa magra non può in nessun modo considerarsi  una buona dieta.Uno metodo per individuare con una certa approssimazione  la quantità del grasso corporeo nei punti in cui maggiormente si deposita  è quello della plicometria.
Tale metodica si basa sul presupposto (non sempre vero) che lo spessore del tessuto adiposo sottocutaneo sia proporzionale al grasso corporeo totale e che le regioni prescelte siano rappresentative dello spessore medio del tessuto adiposo sottocutaneo.Una misurazione abbastanza indicativa  dello spessore delle pliche può essere effettuata in casa attraverso  l’utilizzo  di un semplice strumento chiamato plicometro reperibile in un qualunque negozio di articoli sanitari o in  farmacia (esistono di poco costosi a prezzi accessibili). Perché si evitino  errori di rilevamento è fondamentale  acquisire una certa dimestichezza ed avere accuratezza nella misurazione.La procedura corretta richiede che il pollice e l'indice debbano  essere posizionati sulla pelle ad una distanza di otto centimetri l'uno dall'altro lungo l’asse della plica da misurare. Maggiore è lo strato di grasso, più grande sarà la distanza fra le due dita. L'indice e il pollice vanno poi avvicinati l'uno all'altro come quando si vuol dare un  pizzicotto. La quantità di tessuto pizzicato forma una plica con i lati paralleli. Con l'altra mano si posiziona il plicometro sul pannicolo e si lascia quindi chiudere lo strumento, passati 2-3 secondi si procede alla lettura.E’ conveniente ripetere due o tre volte  l’operazione per ogni punto preso in esame (il punto naturalmente dovrà essere sempre lo stesso  anche nelle successive misurazione  ) e poi determinare  il dato effettuando una media delle rilevazioni.La media dei valori rilevati nei vari punti presi in esame  vanno poi  confrontati con la seguente tabella (fig.1 e 2 )  

Figura 1                 

	          Indice di massa grassa nella donna espressa in mm.

	Valutazione della corporatura
	Anni20-29
	Anni30-39 
	Anni40-49
	Anni 50-59
	Anni60+

	Molto magra
	< 19
	< 20
	< 21
	< 24
	< 24,6

	magra
	20,9 – 24, 5
	24,0 - 27, 3
	25,2– 28,6
	25,09 – 29,2
	26,5 – 29,8

	Normale 
	26,1 – 31,5
	28,8 – 32,7
	30,1- 35,0
	30,7 – 35,6
	32,7 – 36,3

	grassa
	>32,5 
	>33,8
	>36,0
	>36,6
	>38


	


 

 

 






Figura 2 

	    Indice di massa grassa nell’uomo espressa in mm.

	Valutazione della corporatura
	Anni20-29
	Anni30-39 
	Anni40-49
	Anni 50-59
	Anni60+

	Molto magra
	< 8,4
	< 10,5
	< 14,8
	< 15,9
	< 17

	magra
	10,6 - 16,4
	12,7 – 18,6
	16,9– 22,4
	18 – 23,4
	19 – 24,5

	Normale 
	18,1 – 22,3
	20,2 – 25,6
	23,9- 27,7
	25 – 28,7
	26 – 30,8

	grassa
	>24,5 
	>26,5
	>28,7
	>29,7
	>31




 

 

 

 


I valori espressi nella tabella fanno comunque riferimento a soggetti sedentari o che, comunque,  svolgono scarso esercizio fisico,  un buon corridore di endurance a livello amatoriale  dovrebbe mantenere le medie sotto i 15 mm. per gli uomini ed i 20 mm. per le donne, indipendentemente dall’età anagrafica. L’assunzione dei carboidrati nei soggetti in sovrappeso. Conservare,  nell’arco della giornata, sotto i limiti di guardia il livello di insulina nel sangue (calma insulinica) non  è difficile da realizzare se si conosce,  per ogni alimento contenente grosse quantità di carboidrati il suo indice glicemico, dove per indice glicemico s’intende la  capacità per gli alimenti di provocare un aumento della glicemia dopo l’assunzione. Dovrà essere evitata o, quanto meno, ridotta al   minima l’assunzione di quegli alimenti che hanno un indice glicemico superiore a 60 – 70.Fortunatamente non è necessario imparare a memoria l'indice glicemico di ogni alimento, poiché all'interno di ogni categoria di alimenti le variazioni sono molto limitate. 
Ovviamente esistono delle eccezioni, che bisogna assolutamente conoscere per evitare errori, queste, tuttavia, sono poche e facili da ricordare.  

Alimenti che hanno un indice glicemico alto.
-     Zucchero da cucina e zucchero di canna
-     Alcuni cereali raffinati (riso soffiato, patatine fritte in sacchetto, wafer, corn flakes)
-     Dolci e torte con crema e panna
-     Bevande zuccherate (bevande gasate, bevande "estive", the freddo, ecc.)

Alimenti che hanno un  indice glicemico medio 
-     Pane bianco-     Biscotti
-     Patate
-     Croissant
-     Uva passa
-     Alcuni tipi di frutta e verdura (carota, melone, zucca banane, castagne)  

Alimenti che anno un indice glicemico basso
-       Latticini (yogurt, latte, ecc.)
-       Tutta la frutta e la verdura (escluse le eccezioni)
-       Fruttosio  (soprattutto avena e orzo)    

L’assunzione di carboidrati da parte del corridore di resistenza.
	dieta ipoglicidica
	calorie
	primo
	secondo
	altro

	colazione
	580
	Un uovo bollito100 gr. prosciutto cotto
	 
	the, caffè non zuccherati a volontà

	pranzo
	1125
	Una tazza di brodo10 gr. di parmigiano 
	200 gr. di hamburger100 gr. di gruviera
	 

	cena
	870
	Stracciatella in brodo (un uovo)10 gr. di parmigiano
	200 gr. di bistecca di maiale300 gr. di spinaci con 10 gr. di olio
	 

	spuntino
	 
	 
	100 gr. di formaggio semigrasso
	 


 Il discorso riguardante l’assunzione dei carboidrati, sia semplici che complessi,  assume aspetti per certi versi contrastanti con quanto sino ad ora trattato, quando viene presa in esame  l’alimentazione del corridore di resistenza.Dopo una seduta particolarmente  intensa od una gara, l’atleta  ha la necessità di assumere una quantità elevata di carboidrati per ripristinare in tempi brevi le scorte di glicogeno muscolare: i carboidrati ad alto indice glicemico  ripristinano le scorte nel modo più efficiente e veloce possibile e vanno quindi utilizzati. 
E’ in ogni caso consigliabile  accompagnare la maggior assunzione di carboidrati con un aumento del consumo di fibre vegetali ( per esempio un piatto abbondante d’insalata) in modo da ridurre in parte la velocità di assorbimento e quindi  la possibilità di picchi di iperglicemia indesiderati.Va sottolineato che gli alimenti primari contenenti percentuali elevate di zuccheri semplici (latte, frutta, miele ecc.)  sono ricchi anche di vitamine e sali minerali e nella maggioranza dei casi  non influenzano negativamente l’indice glicemico. La  quantità di glicogeno muscolare può essere incrementata attraverso una dieta particolarmente ricca di carboidrati nei giorni che precedono la gara di maratona.
Bisogna tener presente che un individuo sedentario che segue una dieta che preveda l’assunzione di carboidrati nella percentuale del 40 –50 % avrà un contenuto di glicogeno nei suoi muscoli intorno ai 1, 5 grammi per cento grammi di muscolo. Nel podista che abitualmente corre molti chilometri e che  nei giorni che precedono una maratona  si affida alla cosiddetta  dieta dissociata o, comunque, ad una dieta che preveda un’alta percentuale di carboidrati rispetto agli  altri nutrienti, vedrà aumentare le sue scorte di glicogeno sino a raggiungere  i 3 -  3,5 grammi per 100 grammi di muscolo.
La dieta dissociata così come è stata originariamente concepita, in particolare,  prevede un periodo (dai tre giorni originari, oggi ridotti  al solo quarto giorno prima della gara)  in cui è prevista un’alimentazione che comprende quasi esclusivamente proteine e grassi ed un altro ( nei tre giorni che precedono la gara) in cui si consumano quasi esclusivamente proteine.
Qui di seguito viene proposta una tabella esplicativa tratta da una pubblicazione di alcuni anni fa del prof. R. Iacoponi che rappresenta un esempio pratico di come va impostata una dieta dissociata per un atleta che ingerisce giornalmente circa 3.000 calorie.           

	dieta iperglicidica
	calorie
	Primo
	secondo
	altro

	colazione
	520
	150 gr. di latte scremato con 10 gr. di zucchero , 100 gr. di pane e 50 gr. di marmellata 
	 
	the, caffè non zuccherati a volontà

	pranzo
	1125
	150 gr.di riso con salsa di pomodoro senza grassi, ,   
	100 gr. di fegato ai ferri, 100 gr. di patate condite con limone 
	100 gr. di pane e 60 gr.di marmellata.

	cena
	935
	100 gr. di riso in bianco, 
	100 gr. di merluzzo ai ferri, 50 gr. di patate con limone
	100 grammi di latte, una banana

	spuntino
	 
	 
	50 gr.di pane con50 gr.di miele, 100 gr. di latte e 10 gr. di zucchero 
	 



E’ indubbio che un’accresciuta concentrazione di glicogeno nei muscoli permetterà all’atleta di mantenere una certa intensità di ritmo per un tempo maggiore. In ogni caso le scorte di glicogeno presenti nei muscoli non consentono all’atleta di portare a termine una maratona e l’organismo è così costretto a recuperare il glicogeno dallo stesso processo di produzione di ATP e da quello epatico. 
L’atleta che ha gestito in modo scorretto la sua prestazione, impostando la gara ad un ritmo superiore alle sue possibilità,  consumando  prima del tempo le scorte di glicogeno a sua disposizione, si troverà a gestire una situazione particolarmente difficile in quanto l’organismo fabbricherà da solo nuove molecole di glucosio a partire dagli aminoacidi provenienti dalla demolizione delle proteine presenti nei tessuti muscolari,  sottraendole però alle loro funzioni strutturali.
Il corridore di resistenza che macina una quantità elevata di chilometri durante la settimana  (dai settanta, ottanta chilometri in poi) dovrà  riservare la massima cura alla sua alimentazione non soltanto in prossimità di una maratona ma durante l’intero arco della sua preparazione,  consumando una quantità adeguata  di glucidi in modo da garantire al suo organismo  un risparmio delle proteine presenti nei suoi muscoli.
Il podista in questione, se non ha problemi di peso, seguirà una dieta che dovrà prevedere  l’assunzione     di circa  duemilacinquecento, tremila calorie ed in cui sarà prevista una percentuale di carboidrati non inferiore  al 50 – 55% delle calorie totali. Poiché, come in precedenza indicato, ad ogni grammo di carboidrati corrispondono circa 4 calorie, l’atleta  dovrà ingerire giornalmente circa 350 grammi di carboidrati di cui è auspicabile che  soltanto il 15-20  % sia rappresentato da zuccheri semplici.
	Parte II: Le proteine e gli integratori alimentari 
Pur essendo classificate tra i macronutrienti energetici principali (insieme ai carboidrati ed ai lipidi), le proteine hanno una funzione essenzialmente "plastica", ossia partecipano attivamente allo sviluppo ed al mantenimento della massa muscolare. Le proteine sono molecole complesse formate da tanti amminoacidi uniti da legami peptidici (-CO-NH-) e, a differenza dei carboidrati e dei lipidi, non sono costituite solo da atomi di C (carbonio), H (idrogeno) e O (ossigeno), ma anche di N (azoto).Questa presenza impedisce agli amminoacidi di entrare direttamente nelle catene metaboliche per produrre energia. Esiste comunque un enzima per ogni amminoacido (AA) in grado di staccare la molecola di N, trasformando la stessa in ammoniaca(NH3) ( deaminarlo). Una volta deaminato l’amminoacido si trasforma, grazie all’azione dell’ Acetil CoA, in Piruvato (Ciclo di Krebs) (*)Si formano così molecole in grado di entrare nel processo di degradazione dei carboidrati e quindi di concorrere alla produzione di ATP (nell’articolo riguardante i carboidrati è stato però evidenziato come l’utilizzo delle proteine nel processo di risintesi energetica non sia auspicabile).Gli aminoacidi si possono definire a giusta ragione i "mattoni" che costituiscono il muscolo e in natura se ne contano venti che vengono definiti " aminoacidi ordinari".Ma il numero dei polipeptidi che si possono formare dai venti aminoacidi ordinari è enorme (si parla di 100.000 proteine diverse, delle quali soltanto una piccola parte è stato sinora descritta), da qui la grande varietà di proteine. sia strutturali che   funzionali( per es. enzimi, ormoni, fattori di crescita, vie coagulative, respirazione cellulare, ecc.), esistenti nel nostro organismo. 
(*) il ciclo di Krebs è l'anello di congiunzione delle vie metaboliche  responsabili della degradazione catabolica dei carboidrati, dei grassi e delle proteine in anidride carbonica ed acqua con la formazione di energia chimica.) CLASSIFICAZIONE DELLE PROTEINE In relazione alla capacità dell’organismo di sintetizzare le proteine, queste vengono classificate in  
         ESSENZIALI,
         NON-ESSENZIALI
         SEMI-ESSENZIALI  

Gli amminoacidi essenziali sono quelli che l'organismo non è in grado di sintetizzare e che quindi devono essere introdotti con la dieta, Fenilalanina (Phe), Isoleucina (Ile) , Leucina (Leu), Lisina (Lys), Metionina (Met), Treonina (Thr), Triptofano (Trp) Valina (Val) . 

Non essenziali sono quelli che l'organismo è in grado di sintetizzare in quantità adeguate utilizzando altri composti organici: Acido aspartico (Asp) Acido glutammico (Glu) Alanina (Ala) Arginina (Arg) ** Asparagina (Asn) Glicina (Gly) Glutammina (Gln) Istidina (His) ** Prolina (Pro) Serina (Ser) 

Gli amminoacidi semi- esenziali Tirosina e cisteina possono venire sintetizzati dall'organismo a partire dalla fenilalanina e dalla metionina, quando queste ultime vengano fornite in modo adeguato. Le proteine che ingeriamo attraverso gli alimenti vengono  classificate anche in base al loro  
         VALORE BIOLOGICO 
         DIGERIBILITÀ  

Per  Valore Biologico s’intende  la “completezza” di una proteina, cioè la presenza di tutti gli aminoacidi essenziali nelle proporzioni ottimali al fine di fornire un apporto adeguato per la realizzazione delle sintesi proteiche.
Le proteine animali hanno un valore biologico molto elevato e superiore a quelle vegetali.Per tale ragione vengono definite “complete” dal punto di vista della composizione degli  aminoacidi essenziali,  mentre quelle vegetali sono caratterizzate da una certa “incompletezza” da un punto di vista biologico”, sono cioè carenti di uno o più amminoacidi essenziali.  Si riportano in questa tabella i valori biologici universalmente riconosciuti di alcuni alimenti animali e vegetali. Si tratta di una valutazione teorica che assegna all’alimento ottimale (quello che  contiene tutti gli amminoacidi essenziali e quest’ultimi nelle giuste proporzioni) un valore biologico uguale a 100.   

Tab. 1 valore biologico delle proteine assunte con l’alimentazione:   

Alimenti animali
Valore biologico
Uovo intero
94
Latte
85
Formaggi
70/78
Carni
74/76
Pesce fresco
76
   
 

 

      

Alimenti vegetali
Valore biologico
Germe di mais
78
Germe di frumento
75
Riso integrale
75
Soia
73
Piselli
70
Ceci
68
Fagioli
68
Frumento integrale
67
           
 

 

 

 

 

Per esempio nei cereali vi è carenza di Lisina e di Troptofano, mentre nei legumi manca la Metionina.  Proteine complete ed incomplete possono, tuttavia, essere associate nello stesso pasto in modo da   ottenere un’assunzione di amminoacidi  ottimale sotto l’aspetto dell’apporto proteico. Un esempio classico è il piatto unico a base di pasta e fagioli (la pasta apporta circa dodici grammi di proteine per cento grammi ed i legumi circa venti grammi), pur essendo costituito  da alimenti di origine vegetale, grazie al loro abbinamento, si dà origine ad una miscela proteica il cui valore complessivo in amminoacidi è corrispondente a quello delle proteine animali. Per “Digeribilità di una Proteina”  s’intende il rapporto tra l’azoto proteico assorbito e la quantità di azoto proteico ingerito. In generale le proteine animali sono caratterizzate da una digeribilità superiore a quelle vegetali. Bisogna tener poi conto che i prodotti contenenti le proteine quali fave, lenticchie etc, , per il loro elevato contenuto di fibra, possono portare ad una ulteriore diminuzione dell'assorbimento di proteine in esso contenute.Nel caso si assumessero 10 grammi di azoto (circa 60 grammi di proteine) e fosse rilevato che 2 grammi di quell’azoto sia stato scartato dall’organismo attraverso le feci, si dirà che la digeribilità (come dire che è stata assorbito dall’organismo 48 grammi di proteine) di quella proteina è dell’80 %).  Tab. 1 Digeribilità delle proteine assunte con l’alimentazione: fonte national reasech concil – ed. National accademy press   

Alimento 
Digeribilità in %
Uovo intero
97
Latte e formaggi
97
Burro di arachidi
95
Carne e pesce
94
Farina di frumento integ. 
86
Farina di a vena
86
Semi di soia 
78
Riso 
76
  











Va in fine rimarcato come l’assenza continuata anche di un solo amminoacido essenziale nella dieta provochi grossi problemi all’organismo ( il deperimento ed anche la morte).  
Specie se si segue una dieta vegetariana (prodotti con valore biologico non elevato)  è  importante variare quanto più possibile gli alimenti vegetali da assumere giornalmente in modo che la mancanza o la scarsa presenza di un amminoacido essenziale in un prodotto sia compensato dalla presenza abbondante dello stesso in un altro.  
    Le proteine nella dieta moderna Rispetto al passato i dietologi tendono ad incrementare  nella dieta giornaliera  la percentuale di proteine rispetto ai carboidrati. Le ragioni sono diverse e si possono così sintetizzare: 

   Un adeguato apporto di proteine in una dieta ipocalorica evita che durante il processo di dimagrimento si assista anche alla  parziale perdita della massa magra, oltre che del grasso corporeo.
   Le proteine non possono essere immagazzinate dall’organismo e quindi quelle in eccesso vengono eliminate. 
   L'assimilazione delle proteine da parte dell'organismo richiede molta energia. Il 25% dei protidi viene bruciato immediatamente dopo essere stato ingerito.
   Consumando un pasto ricco di proteine si avverte un senso di sazietà per parecchie ore
   Test scientifici hanno dimostrato che la termogenesi (il numero di calorie bruciate dal corpo a riposo) è 2 volte maggiore dopo un pasto ricco di proteine che dopo un pasto che si rifà integralmente ai principi della dieta mediterranea.  Tra i cibi che forniscono proteine, meglio indirizzare la preferenza verso quelli che apportano quantità minime di grassi saturi e l’acido arachidonico, sostanza che favorisce la produzione di eicosanoidi cattivi(*), sono da preferire:  I pesci  e gli altri prodotti della pesca: 
  

alimenti ad alto contenuto proteico
gr. di proteine per 100 g. di prodotto
Merluzzo
21,5  
Orata
17
Coda di rospo
18
Stoccafisso
75
Tonno 
27
Rombo
16,5
Gamberetto
24
Cappa santa
15
Astice
19
  
Pollame, selvaggina, bresaola :  

alimenti ad alto contenuto proteico
gr. di proteine per 100 g. di prodotto
Tacchino arrosto
29
Pollo
22
Faraona
23
Faggiano
22
Cappone
22
Bresaola
34
Latte, latticini e uova:  

alimenti ad alto contenuto proteico
gr. di proteine per 100 g. di prodotto
latte scremato
3,3
Yogurt
5,5
Parmigiano
36,3
Asiago
30,5
Albume d’uovo
5
  
(*)Gli ecosanoidi (prostaglandine, trombossani, leucotrieni, lipossine) sono ormoni che agiscono su tutti gli organi, su tutti i tessuti e persino su tutte le funzioni dell’organismo. Gli ecosanoidi cattivi favoriscono i coaguli (emboli),la vasocostrizione, peggiorano l’efficienza celebrale e la resistenza alle infezioni. Quelli buoni naturalmente operano in senso opposto. 
La soia:Un discorso a parte merita la soia; essa  presenta  un valore nutrizionale elevato perché ha un indice glicemico molto basso e proteine  di buon valore biologico. E’ stato inoltre accertato scientificamente  come il suo consumo abituale combatte in modo efficace l’osteoporosi.   Rispetto ai legumi usati nella dieta mediterranea  presenta una ripartizione tra i macronutrienti diversa. Nella soia sono presenti nella percentuale del 38% le proteine mentre i grassi nella misura del  18% , rispetto al  22% di proteine  e 2% di grassi degli altri legumi.In commercio, sono presenti vari prodotti a base di soia che si affiancano a  quelli normalmente presenti sulla nostra tavola, in particolare:
La farina di soia. Viene usata  come la normale farina per la preparazione dei prodotti da forno (biscotti, dolci, pane), ma anche della pasta. Rispetto alla farina di cereali non contiene glutine ed è quindi indicati per i celiaci.
La carne di soia. La farina di soia viene lavorata in modo da ottenere un sapore e proprietà simili a quella della carne.
I germogli di soia. Molto gustosi, è possibile utilizzarli per realizzare gustose insalate.
Latte di soia.  Non contiene  lattosio ed è quindi indicato per chi presenta intolleranza al latte vaccino, non contiene però calcio e vitamina D che a volte vengono aggiunti industrialmente al prodotto  per migliorarne la qualità.
Il formaggio di soia. Si ottiene coagulando il latte di soia, ha un sapore non lontano dal tomino e dalla mozzarella. Rispetto ai comuni formaggi sono assenti il colesterolo ed i grassi saturi.
L’olio di soia. Non ha particolari qualità ed è senz’altro da evitare l’acquisto. Tra i cibi ricchi di proteine ( ma anche di grassi), si devono consumare in quantità limitata:  

· le frattaglie 

· salame e gli altri  insaccati 

· il tuorlo d’uovo (contiene molto acido arachidonico) 

· latte intero 

· formaggi grassi
  

Il fabbisogno proteico
 Nell'organismo umano le proteine rappresentano oltre il 50% dei componenti organici e circa il 14-18% (a seconda dell'età) del peso corporeo totale. Il fabbisogno di proteine per ogni essere umano  è determinato da una serie di fattori tra cui 
         le perdite obbligate di azoto,
         la qualità delle proteine, 
         lo stato fisiologico (le gestanti ed i soggetti nella fase dell’adolescenza hanno bisogno di un apporto proteico maggiore)
         l'attività fisica. 
 Per un soggetto sedentario di età superiore ai 18 anni il fabbisogno proteico è stato stimato in 0,95 g/Kg/giorno ed un’alimentazione equilibrata e varia,  già di per se, fornisce allo stesso una quota proteica corretta e quindi completa di  tutti gli aminoacidi di cui necessita. Cresce di molto  il fabbisogno proteico giornaliero quando si parla di  un atleta che si allena regolarmente per gli sport di  endurance,   il suo fabbisogno può arrivare sino  a 1.5 g/Kg/giorno, sino a 1,7- 2  g/kg/die per un bodybuilder . 
In un uomo adulto le proteine corporee ammontano a circa 12 kg. Di queste si calcola che giornalmente circa 250 g sono soggette a turnover, quindi una quantità circa tre, quattro volte superiore a quella dei normali consumi alimentari.Attraverso il turnover le proteine sono continuamente degradate e sintetizzate tramite un  processo biochimico che richiede energia e che va sotto il nome scientifico di “turnover proteico”.
La continua liberazione di aminoacidi, a seguito del  processo di turnover, permette l’interscambio tra i tessuti e la riutilizzazione degli stessi  per la sintesi di nuove proteine.Una   frazione di amminoacidi va comunque persa attraverso il “ catabolismo ossidativo”e, tuttavia, anche nelle condizioni di massima efficienza, la riutilizzazione degli amminoacidi può non risultare sufficiente per chi si cimenta in attività sportive di elevato impegno.  Durante  l'attività sportiva prolungata gli aminoacidi ramificati vengono demoliti, previa trasformazione in alanina, per produrre glucosio e quindi energiaNon sarà facile per l’atleta  coprire le necessità plastiche proteiche con un  tipo di dieta equilibrata che non preveda un apporto calorico piuttosto elevato. Un dispendio energetico che preveda un utilizzo delle proteine ( e quindi degli amminoacidi che le compongono) nella misura del 3 - 5% è una percentuale che rientra nella norma e non comporta alcun problema di carattere biochimico al nostro organismo.  Ma in presenza di un depauperamento del substrato energetico rappresentato dal glicogeno ed in mancanza di scorte iniziali adeguate dello stesso, l’utilizzo delle proteine come contributo energetico può giungere sino al 10% ed anche oltre. Il podista  dovrà fare quindi molta attenzione affinché un’ attività fisica intensa non comporti  una degradazione del suo tessuto muscolare ("lesione" proteica delle masse muscolari”), con conseguente riduzione della capacità funzionale della sua muscolatura. Dovrà, in primo luogo, ingerire quantità adeguate di carboidrati alimentari, e qualora abbia la sensazione di una certa scomposizione del suo tessuto muscolare, dovrà indirizzare la sua dieta verso quegli alimenti che  offrono proteine con una disponibilità elevatissima, praticamente al 100% (le uova).Così come evidenziato in precedenza,  vi sono comunque altri alimenti che  hanno una buona disponibilità (latte) ed altri ancora (i cereali) che offrono un valore biologico elevato vicino al 100% (uova) (vedi tabella 1 e 2).  

Gli integratori alimentari a base di proteine. Il fabbisogno proteico  può essere soddisfatto anche con il  ricorso  ad integratori alimentari.I più efficaci per chi pratica sport di lunga durata sono gli aminoacidi a catena ramificata (BCAA) che  frenano l’azione catabolica del muscolo durante uno sforzo, svolgendo un’azione "plastica" attraverso la stimolazione della sintesi delle proteine muscolari. Un loro utilizzo è particolarmente  consigliato durante i periodi di allenamento intenso, quando l’atleta, ricercando la migliore capacità prestativa,  aumenta i carichi di lavoro con il rischio di andare incontro ad i una sindrome da sovrallenamento.La loro somministrazione si è dimostrata efficace se frazionata durante l'arco della giornata, prima (circa 60 minuti) e dopo l'attività fisica, preferibilmente lontano dai pasti.Nella scelta degli integratori contenenti amminoacidi a catena ramificata è bene indirizzare la preferenza verso i preparati che   contengono  leucina, isoleucina e valina nel rapporto ottimale 2/ 1/1 ( 
gli aminoacidi ramificati isoleucina, valina e leucina, rappresentano  per l'80% i costituenti delle proteine contrattili dei muscoli).
Studi scientifici hanno dimostrato la validità del loro impiego quando viene rispettato il rapporto sopra indicato. Gli stessi organismi internazionali, quali la FAO / WHO / ONU, indicano espressamente il fabbisogno quotidiano di un soggetto in 
          leucina: 40 mg/kg/die
         isoleucina: 23 mg/kg/die
         valina: 20 mg/kg/die Il fabbisogno raccomandato giornaliero dei tre amminoacidi  ammonta quindi  a circa 83 mg/kg/die (in un uomo di 75 kg arriva quindi a circa 6,5 grammi/die), mentre nell'atleta di endurancece che si allena con impegno elevato il fabbisogno è, come abbiamo visto, superiore.Il dosaggio consigliato di integratori a base di amminoacidi a catena ramificata per questo atleta , in funzione della corporatura e del carico di lavoro, può variare tra i 6 e i 10 grammi al giorno.Oltre alla leucina, isoleucina e valina, tra le sostanze presenti negli  integratori energetici utili per il recupero muscolare  vi è la glutammina. Non si tratta di un amminoacido essenziale ma è di grande utilità per l’atleta di endurance, poichécirca il 20% degli amminoacidi presenti  nel sangue è costituito da glutammina, definita a giusta ragione il veicolo più importante di trasporto di azoto tra i tessuti.La glutammica durante una attività fisica prolungata viene utilizzata dai muscoli in misura elevata così che il suo livello nel sangue diminuisce progressivamente. Al termine dello sforzo i livelli di gultammina plasmatica tendono a ristabilirsi in un tempo variabile da alcune ore ad alcuni giorni, a seconda dell'intensità dello sforzo eseguito e delle capacità di recupero dell'atleta. La somministrazione preventiva di aminoacidi a catena ramificata attenua questo calo.Qualora si sospetti per l’atleta una situazione di over training è bene controllare  il livello plasmatico  di gultammina, sino ad oggi  l'unico segnale biochimico che possa evidenziare una  sindrome da sovrallenamento.La somministrazione di gultammina prima dello sforzo (60 minuti), meglio se associata ad aminoacidi a catena ramificata, nei periodi di allenamento intenso riduce anche i rischi di sovrallenamento.
Recenti studi effettuati presso alcune università americane ( Università del Texas, Austin ed alla James Madison University in Virginia ) su di un gruppo di   atleti di endurance  di qualunque livello hanno dimostrato come l’assunzione congiunta di carboidrati e proteine durante uno sforzo fisico di resistenza, sia in grado di migliorare sia la performance che l’accumulo proteico rispetto all’assunzione  di una bevanda che conteneva soltanto carboidrati. La spiegazione è da ricondurre al ridotto consumo di” proteine endogene”.In pratica, le proteine ed i carboidrati ingeriti congiuntamente durante lo sforzo hanno agito come fattore di prevenzione del danneggiamento muscolare  indotto dallo sforzo prolungato.Il vantaggio è evidente: l’atleta di endurance vedrà migliorate le sue prestazioni ed, al tempo stesso, si ridurrà la fase di recupero muscolare post - gara o allenamento a seguito del minor danno muscolare  prodotto. Altri studi hanno dimostrato come  una somministrazione di aminoacidi a catena ramificata prima di un impegno fisico intenso e protratto può risultare utile nell'ostacolare l'appannamento mentale da affaticamento. Viene, in pratica, contrastato il passaggio di triptofano nel cervello e nel contempo esercitata un’attività tampone nei confronti  dell'acidosi metabolica. Quando si  decide di acquistare una confezione di  amminoacidi a catena ramificata, si dovrà porre particolare cura alla lettura dei componenti indicati sulla confezione. Perché l’azione del prodotto sia efficace è di primaria importanza che siano presenti nelle giuste proporzioni i seguenti ingredienti:
  

Componenti
Grammi per 50 gr. di prodotto
Carboidrati
40
Leucina
2,5
Isoleucina
1,2
Valina
1,2
Glutammica
1
Policosanoidi (*)
5 mg.
     
   









(*)  L'utilizzo dei policosanoli ha più indicazioni. La somministrazione orale di policosanoli migliora l’efficienza muscolare, soprattutto quando sottoposti ad intenso allenamento o sforzo muscolare. I Policosanoli, noti anche con la sigla PPG, sono sostanze naturali costituite da una complessa miscela di alcoli alifatici lineari a lunga catena, ovvero, alcoli grassi i cui componenti più significativi sono octacosanolo (octacosanolo, alcol octacosilico), Tetracosanolo (tetracosanolo, alcol lignocerico), Esacosanolo (esacosanolo), Eptacosanolo, Nonacosanolo  


lipidi (comunemente chiamati grassi) sono sostanze organiche insolubili in acqua, presenti nell’organismo in percentuali variabili a seconda delle abitudini alimentari del soggetto e del suo stile di vita  per assolvere a molte fondamentali funzioni. 

 

In particolare: 
          rappresentano un'importante riserva energetica (1gr. fornisce circa 9 kcal); 
          forniscono gli acidi grassi essenziali all'organismo; 
          favoriscono l'assorbimento intestinale delle vitamine liposolubili; 
          sono componenti fondamentali delle membrane cellulari in tutti i tessuti; 
          sono classificati tra i componenti essenziali delle  sostanze regolatrici del sistema cardiovascolare, della coagulazione del sangue, della funzione renale e del sistema immunitario; 
          effettuano  una fondamentale protezione meccanica. 
Circa il 4% del grasso corporeo funge da protezione  di organi importanti come cuore, fegato, reni, milza, cervello e midollo spinale; 
           consentono l’isolamento termico. Il grasso presente nel tessuto sottocutaneo svolge l'importante funzione d’isolamento termico, mentre un eccesso di massa grassa può costituire un ostacolo alla termoregolazione. I lipidi vengono comunemente classificati in base alla composizione chimica dei suoi trigliceridi in:             lipidi semplici  (trigliceridi) 
          lipidi composti (trigliceridi legati ad altri elementi) . 

I lipidi semplici sono fortemente presenti nel nostro organismo tanto da rappresentare da soli  il 95% dei grassi. Il trigliceride è composto da tre molecole di  acidi grassi ed una di  glicerolo; gli acidi grassi che compongono le molecole di trigliceridi, a loro volta,  vengono classificati in: 
          saturi 
          insaturi 

Negli acidi grassi saturi si assiste alla mancanza di  doppi legami , mentre in quelli  insaturi (moninsaturi e polinsaturi)  sono presenti uno o più doppi legami. L’esistenza o meno di doppi legami è importante non soltanto da un punto di vista scolastico: è dimostrato che la presenza di acidi grassi saturi aumenta il livello del colesterolo nel sangue mentre gli acidi grassi insaturi tendono invece ad abbassarne il livello.


  L’assunzione dei grassi nell’alimentazione. 

L'apporto calorico dei  lipidi rispetto al totale dei macronutrienti assunti  con l’alimentazione non dovrebbe eccedere negli adulti il 25%- 30%.  Più complesse e articolate sono le indicazioni  riguardanti la tipologia  dei lipidi da assumere, ed in particolare il  rapporti tra gli acidi grassi saturi, insaturi, polinsaturi . 

Gli  acidi grassi saturi non dovrebbero superare l’8 -10% delle calorie totali del regime alimentare. Sono ricchi di  acidi grassi saturi  le carni grasse ed i prodotti caseari interi. Anche i grassi monoinsaturi devono  rappresentare all'incirca il 8 -10% delle calorie giornaliere. Tutti i grassi vegetali contengono grassi monoinsaturi ed in particolare ne è particolarmente ricco l’olio di oliva. I grassi polinsaturi, che sono la somma tra gli omega 3 e gli omega 6, secondo le linee guida dell'OMS, devono rappresentare  tra il 7,5 e il 10% delle calorie totali. Alcuni acidi grassi polinsaturi sono nutrienti essenziali che non possono essere sintetizzati dall’organismo dei mammiferi e pertanto devono essere inseriti nella nostra alimentazione. Fonte principale dei grassi polinsaturi sono gli oli di pesce e gli oli vegetali. Ricordiamo che salmone, sardine, tonno e crostacei hanno un alto contenuto di acidi grassi polinsaturi, ma anche  mandorle e nelle noci ne sono ricchi. 

Il pesce, come e più della carne,  nell’alimentazione del corridore 
I dietologi sono concordi nell’affermare che il consumo di pesce ricco di acidi grassi Omega-3, almeno due volte la settimana,  determina  vantaggi apprezzabili per la salute. 
Va sfatata quindi la convinzione comune secondo la quale tutti i pesci sono in grado di apportare   un alto contenuto di Omega-3al nostro organismo.  In verità  tutti i tipi di pesci e di crostacei presenti sulla nostra tavola sono in grado di fornire una certa quantità di acidi grassi e, se consumati regolarmente, non si corre il rischio di rilevarne carenze nell’organismo. 
A coloro che hanno superato i quarant’anni di età sarà certamente capitato negli anni della loro infanzia di arrendersi alle richieste di mamme e nonne che propinavano  cure ricostituenti a base di olio di fegato di merluzzo, prodotto che conteneva soprattutto gli omega 3. Recenti studi hanno dimostrato come tali particolari acidi grassi  siano importanti anche per il corridore di resistenza perché, oltre ad entrare nella struttura delle membrane delle cellule dell’organismo, sono presenti anche nelle membrane dei mitocondri, le famose “centraline energetiche”  dove si produce energia per i nostri muscoli. 
Non esistono però dati statistici che dimostrino in che misura  l’assunzione giornaliera  di omega 3 possa influire  sul rendimento del corridore. Gli omega 3 sono anche in grado d’influenzare positivamente alcuni ormoni che agiscono su organi ed apparati del nostro corpo favorendo positivamente l’efficienza fisica e mentale. Le dosi consigliate sono di 2 – 4 grammi di omega 3 al giorno, sotto forma di olio di pesce. 
Oggi è possibile evitare di prendere l’ olio di pesce in forma liquida poiché esistono in commercio alcuni prodotti che ne permettono l’assunzione tramite capsule che rendono il prodotto praticamente insapore. Ma i molluschi ed i pesci, come le carni di manzo, pollo e maiale, sono anche in grado di fornire quantità elevate di amminoacidi ed altre  proteine  di ottima qualità ( 100 grammi  di frutti di mare e di pesci sono in grado di  fornire all’incirca il 20 grammi di proteine, circa un terzo della razione giornaliera raccomandata). 
Non va nemmeno dimenticato che i prodotti ittici, a parità di calorie, contengono meno grassi rispetto ad ogni altro tipo di carne; è questo il motivo fondamentale per cui essi hanno la caratteristica di essere particolarmente digeribili se cotti a vapore e con pochi grassi. In particolare, il contenuto di grassi nel pesce varia in base alla specie ed alla stagione. I crostacei ed il pesce bianco (gamberetti, aragosta, cozze, calamari, vari tipi di merluzzo, platessa, sogliola) contengono pochissimi grassi; meno del 5%. 
Nei pesci la percentuale di lipidi varia tra il 5 e il 25%; sardine e tonno (5-10%), aringhe, acciughe, sgombri, salmone (10-20%) e anguilla (25%).  Nonostante il pesce azzurro contenga più grassi, questi sono principalmente insaturi. I prodotti ittici sono inoltre ricchi di minerali come ferro, zinco e calcio (pesce in scatola con lische morbide, commestibili).  

I lipidi assunti attraverso l’alimentazione: I lipidi più importanti che assumiamo attraverso l’alimentazione sono:  

          trigliceridi 
          colesterolo   

I TRIGLICERIDI   Le calorie che assumiamo in eccesso vengono trasformate dal nostro organismo  in trigliceridi, pertanto, per abbassare il valore  dei trigliceridi nel sangue, è sufficiente perdere peso. Già valori superiori a 130 – 140 mg/dl indicano una probabilità molto alta che il soggetto sia in sovrappeso. Comunque, per ritornare a valori di sicurezza, sotto i 150 mg/dl, nella maggior parte dei casi, è sufficiente un’ alimentazione ipocalorica. Gli esami di laboratorio hanno dimostrato che i corridori di resistenza ( di qualunque livello )in grado di mantenere stabilmente  il loro peso forma presentano  un valore compreso  tra  50 ed un massimo di 70 mg/dl di trigliceridi. Sono pertanto da considerare in leggero sovrappeso, e pertanto dovrebbero  valutare con maggiore attenzione la loro alimentazione, i corridori  che evidenziano valori  tra i 70  ed i 110 mg/dl. Non è sbagliato ipotizzare che, per i corridori  che non presentano particolari patologie (diabete mellito, malattie a carico del rene, ecc.) e si allenano con costanza, quattro o cinque volte nel corso della settimana, valori superiori  a 70 mg/dl stanno a testimoniare  che l’alimentazione è sbilanciata verso alimenti particolarmente ricchi di calorie, quali potrebbero essere alcuni tipi di frutta (banane, uva, fichi), il ricorso esagerato allo zucchero raffinato o l’uso piuttosto frequente di bevande alcoliche. Perché l’esame dei trigliceridi sia attendibile è necessario che esso venga eseguito almeno dopo due giorni di riposo atletico; un esame del sangue effettuato il giorno dopo una seduta di lunghissimo darebbe certamente  risultati non veritieri. Per misurare correttamente il tasso dei trigliceridi è anche indispensabile che l’esame venga fatto a digiuno (almeno 10 -12 ore) e che l’ultimo pasto sia stato leggero.  

  COLESTEROLO 

Il colesterolo di per se non è una molecola nociva, anzi svolge importantissime funzioni, per esempio partecipa alla sintesi degli ormoni sessuali maschili.
Esso  viene trasportato nel sangue dalle lipoproteine LDL e HDL. La lipoproteina LDL è  detta "cattiva" perché deposita il colesterolo sulle pareti delle arterie. La lipoproteina HDL è  denominata "buona" perché lo rimuove. Vale la pena di ricordare che l’assunzione di alimenti che contengono quantità elevate di acidi grassi saturi determinano l’aumento dei livelli di colesterolo, mentre la scelta di quelli che contengono grassi monoinsaturi e polinsaturi aiuta l’organismo a diminuirne la presenza nel sangue. L’elevato livello di colesterolo è motivo di grande preoccupazione clinica, perché l’accumulo di questo lipide nelle arterie ne provoca il progressivo ispessimento, facendone perdere elasticità e tono.    A livello cardiaco aumentano notevolmente i rischi di infarto e angina. Nel sistema nervoso centrale si possono avere ictus. Circa la metà dei decessi nei paesi occidentali sono riconducibili a tali cause. Vengono di seguito elencati gli alimenti da scartare, o comunque da assumere in modo limitato e quelli su cui è bene rivolgere maggiori attenzioni:  

Alimenti da preferire:   

Oli vegetali (mais, arachidi e oliva).  
Pane, pasta e riso, possibilmente integrali.  
Frutta.  
Pesce di mare (non di allevamento), carni bianche (pollo, tacchino, coniglio).  
Ricotta, yogurt, latte scremato.   

Alimenti da assumere con moderazione o scartare.  
Grassi animali (burro, strutto, pancetta).  
Panna.  
Dolci, biscotti.   
Il livello di colesterolo totale nel sangue 
Il livello di colesterolo totale nel sangue è la somma di quello presente nelle lipoproteine LDL e nelle HDL. Si tratta di un dato che non  determina in modo assoluto il rischio cardiovascolare, ciò che acquista importanza è infatti il rapporto tra colesterolo cattivo e buono. In ogni caso la quantità di colesterolo "cattivo" presente nel sangue non dovrebbe superare i 200 mg per 100 ml. 
 

Il rapporto tra colesterolo totale e HDL deve essere inferiore a 5 per l'uomo e a 4.5 per la donna.  Vengono di seguito elencati alcuni suggerimenti da tenere in debito conto per mantenere basso il rapporto tra colesterolo totale ed HDL: 
          I grassi alimentari, specie quelli insaturi, vanno consumati crudi, o utilizzati in cucina a temperature non elevate e in cotture non  molto lunghe. 
          Nella preparazione dei cibi usare pentole che permettano la cottura a vapore, e preferire le preparazioni al cartoccio. 
          Usare con molta parsimonia grassi di origine animale e preferire i grassi di origine vegetale, quali l’olio extravergine di oliva e l’olio di semi. 
          Evitare i formaggi troppo grassi (provolone, burrate, ecc), e mangiare quelli semi grassi in quantità limitate. 
        Fare colazione con il latte parzialmente scremato. Buone notizie per il maratoneta:  L'attività fisica aerobica (corsa, bici, sci di fondo, nuoto), praticata ad una intensità medio-alta, è in grado di aumentare la frazione HDL e quindi il colesterolo buono.
In questo modo il colesterolo totale aumenta, ma il rapporto LDL/HDL e quindi il rischio cardiovascolare diminuiscono.

  Gli acidi grassi ed il meccanismo aerobico 

la sua capacità di ossidare i lipidi. Nelle gare che comportano un impegno di diverse ore non sarà possibile attingere soltanto dal glicogeno muscolare ed epatico, né tanto meno, la risintesi delle proteine potrà evitare  che il maratoneta possa incorrere nella tanto temuta crisi del 30° chilometro (muro del 30° Km).  In aiuto del corridore intervengono i  lipidi che, al pari degli altri due macronutrienti energetici (carboidrati e proteine), possono essere utilizzati a scopo energetico nella cellula muscolare. Nella cellula muscolare i trigliceridi sono scomposti nella  molecola di glicerolo e  di acidi grassi(3 molecole).  Il glicerolo entra  nella glicolisi e quindi nel processo che da origine al piruvato. Purtroppo i trigliceridi presenti in grande quantità nel muscolo forniscono energia in modo più lento rispetto ai carboidrati, pertanto il corridore può attingere a tale riscorsa energetica  in quantità elevata soltanto quando la sua andatura è piuttosto blanda (lontano cioè dai livelli di soglia). La velocità con cui le molecole del substrato energetico possono dare energia è in funzione del loro grado di ossidazione, a sua volta collegato alla presenza nella molecola degli atomi di ossigeno. In definitiva, il grado di ossidazione di una molecola determina la velocità con la quale la velocità può dare energia da trasmettere al muscolo.. 
I carboidrati hanno una struttura molecolare già parzialmente ossidata (sono presenti 6 atomi di ossigeno) rispetto agli acidi grassi (sono presenti solo 2 atomi di ossigeno) per cui necessitano di meno ossigeno per essere completamente ossidati: infatti se ipotizzassimo di utilizzare solamente acidi grassi per la risintesi di ATP lo faremmo con una velocità di 1 Mm/Kg/min mentre con i carboidrati sempre nella via aerobica la velocità massima è di 2.5 Mm/Kg/min. 
Il ricorso da parte del nostro organismo ai lipidi quale fonte energia durante uno sforzo di lunga durata è anche condizionato dalla corretta miscela di glicogeno e  di acidi grassi che l’atleta utilizzerà durante la sua prestazione. Un esaurimento anticipato dei carboidrati ridurrà drasticamente le possibilità dell’organismo di poter sfruttare le riserve di trigliceridi,  poichè una carenza di glicogeno comporterà una minor produzione di piruvato, che a sua volta determinerà una carenza di ossalacetato,sostanza indispensabile perché i trigliceridi possano entrare nel ciclo di krebs.  Da studi effettuati su atleti di resistenza di ogni livello è emerso che la velocità di corsa che permette il ricorso elevato al meccanismo lipidico è quella di poco inferiore alla soglia aerobica, mentre andature vicine o superiori  a quelle della soglia anaerobica di fatto inibiscono il ricorso al metabolismo lipidico . 
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